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I. Целевой раздел 
 

1.1. Пояснительная записка 
 

Рабочая программа инструктора по физической культуре (далее Программа) 

Муниципального дошкольного образовательного учреждения « Детского сада №2» 

(далее ДОУ) разработана на основании Закона РФ «Об образовании в Российской 

Федерации» и в соответствии с основной образовательной программой дошкольного 

образования Муниципального дошкольного образовательного учреждения «Детского 

сада № 2» 

Программа разработана на 2024-2025учебный год. 

Программа направлена на освоение образовательной области «Физическое 

развитие» ООП ДО подраздела «Физическая культура» детьми от 2-7 лет с учетом их 

возрастных и индивидуальных особенностей. 

 

1.1.1. Цель Программы 

 

Целью Программы является физическое воспитание дошкольников, направленное 

на повышение сопротивляемости детского организма к неблагоприятным факторам 

внешней и внутренней среды, усвоение теоретических знаний из области физической 

культуры, формирование двигательных умений и навыков, развитие физических и 

психических качеств и способностей, интереса и потребности в физическом 

совершенствовании, всестороннем формировании личности ребенка. 

 

1.1.2. Задачи Программы 

 

Оздоровительные задачи направлены на охрану жизни и укрепление здоровья 

детей, повышение сопротивляемости к заболеваниям, неблагоприятным воздействиям 

внешней среды и работоспособности организма. 

Оздоровительные задачи физического воспитания определяются применительно к 

каждой возрастной группе воспитанников в более конкретной форме: 

 помогать формированию изгиба позвоночника, развитию сводов стопы, 

укреплению связочно – суставного аппарата, способствовать развитию всех групп 

мышц (особенно – мышц-разгибателей), формированию опортно – двигательного 

аппарата и развитию двигательного анализатора; 

 способствовать правильному соотношению частей тела и правильному 

функционированию внутренних органов, совершенствованию деятельности 

сердечнососудистой и дыхательной систем, развитию органов чувств, функции 

терморегуляции и центральной нервной системы (тренировать процессы 

возбуждения и торможения, их подвижность). 
 

Образовательные задачи предполагают формирование двигательных умений и 

навыков, развитие психофизических качеств и двигательных способностей, передачу 

простейших понятий о физической культуре и доступных знаний о спорте. 

 

Воспитательные задачи, направленные на формирование культурно – 

гигиенических навыков и потребности в здоровом образе жизни, формирование культуры  

чувств и эстетического отношения к физическим упражнениям. Благодаря физическому 

воспитанию создаются благоприятные условия: 
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 для воспитания волевых качеств личности (смелость, решительность, выдержка, 

настойчивость и т.д.); 

 для формирования положительных черт характера (организованность, скромность 
и др.); 

 для нравственных основ личности (чувства собственного достоинства, 

справедливости, товарищества, взаимопомощи и т.п.). 

 

1.1.3. Принципы построения Программы 

 

 Принцип развивающего образования, в соответствии с которым главной целью 

дошкольного образования является развитие ребенка 

 Принцип научной обоснованности и практической применимости. 

 Принцип интеграции содержания дошкольного образования в соответствии с 

возрастными возможностями и особенностями детей, спецификой и возможностями 

образовательных областей 

 Комплексно-тематический принцип построения образовательного процесса. 

 

1.1.4. Характеристики особенностей развития детей дошкольного возраста 

(от 2 лет до 7 дет).  

1.1.5. Особенности физического воспитания и развития детей 2-3 лет. 

 

        Третий год жизни – важный этап в  развитии ребёнка. Темп физического 

развития замедляется, но организм в целом крепнет, движения совершенствуются. 

Однако, опорно-двигательный аппарата развит сравнительно слабо, двигательный 

опыт небольшой, движения часто непреднамеренны, направления их случайны, 

эмоциональные проявления неустойчивы. Активное торможение плохо развито. 
Ребёнок ещё не умеет самостоятельно регулировать скорость, силу, и амплитуду 

движений. Интенсивно развивается двигательная активности, которая 

характеризуется недостаточно сформированной уровнем произвольности. 

Особенностью формирования у детей двигательных навыков на данном 
возрастном этапе является многократное повторение одних и тех же движений. 

 

 

Четвертый год жизни  

Особенности физического воспитания и развития детей 3-4 лет. 

Младший возраст — важнейший период в развитии дошкольника, который 

характеризуется высокой интенсивностью физического и психического развития. В это 

время происходит переход ребенка к новым отношениям с взрослыми, сверстниками, 

предметным миром. 

В раннем возрасте ребенок многому научился: он освоил ходьбу, разнообразные 

действия с предметами 

Психологи обращают внимание на «кризис трех лет», когда младший дошкольник, 

еще недавно такой покладистый, начинает проявлять нетерпимость к опеке взрослого, 

стремление настоять на своем требовании, упорство в осуществлении своих целей. Это 

свидетельствует о том, что прежний тип взаимоотношений взрослого и ребенка должен 

быть изменен в направлении предоставления дошкольнику большей самостоятельности и 

обогащения его деятельности новым содержанием. Если же новые отношения с ребенком 

не складываются, его инициатива не поощряется, самостоятельность постоянно 
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ограничивается, то возникают собственно кризисные явления в системе ребенок — 

взрослый, что проявляется в капризах, упрямстве, строптивости, своеволии по отношению 

к взрослым (в контактах со сверстниками этого не происходит). 

Характерное для младшего дошкольника требование «я сам» отражает, прежде 

всего, появление у него новой потребности в самостоятельных действиях, а не 

фактический уровень возможностей. Поэтому задача взрослого, в том числе и инструктора по 

физической культуре — поддержать стремление к самостоятельности, не погасить его критикой 

неумелых действий ребенка, не подорвать его веру в собственные силы, высказывая нетерпение по 

поводу его медленных и неумелых действий. Необходимо помочь каждому ребенку 

заметить рост своих достижений, ощутить радость переживания успеха в 

деятельности (Я — молодец!). 

Самостоятельность формируется у младшего дошкольника в совместной 

деятельности со взрослыми и непосредственно в личном опыте. В совместной 

деятельности инструктор помогает ребенку освоить новые способы и приемы действий. 

Он постепенно расширяет область самостоятельных действий ребенка с учетом его 

растущих возможностей и своей положительной оценкой усиливает стремление без 

помощи взрослого добиться лучшего результата. 
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лет. 

Задачи инструктора по физической культуре по воспитанию и развитию детей от 3 лет до 4 

 

1. Содействовать гармоничному физическому развитию детей. 

2. Способствовать становлению и обогащению двигательного опыта: 

выполнению основных движений, общеразвивающих упражнений, участию 

в подвижных играх. 

3. Развивать у детей умение согласовывать свои действия с движениями 

других: начинать и заканчивать упражнения одновременно, соблюдать 

предложенный темп; самостоятельно выполнять простейшие построения и 

перестроения, уверенно, в соответствии с указаниями воспитателя. 

4. Развивать у детей физические качества: быстроту, координацию, скоростно- 

силовые качества, реакцию на сигналы и действие в соответствии с ними; 

содействовать развитию общей выносливости, силы, гибкости. 

5. Развивать у детей потребность в двигательной активности, интерес к 

физическим упражнениям. 
 

Пятый год жизни 

Возросли физические возможности детей: движения их стали значительно более 

уверенными и разнообразными. Дошкольники испытывают острую потребность в 

движении. В случае ограничения активной двигательной деятельности они быстро 

перевозбуждаются, становятся непослушными, капризными. Поэтому в средней группе 

особенно важно наладить разумный двигательный режим, наполнить жизнь детей 

разнообразными подвижными играми, игровыми заданиями, танцевальными движениями 

под музыку, хороводными играми. 

Уделяя внимание развитию детской самостоятельности, инструктор широко 

использует приемы индивидуального подхода, следуя правилу: не делать за ребенка то, 

что он в состоянии сделать самостоятельно. Но при этом он исходит из реального уровня 

умений, которые могут значительно различаться у разных детей. Поэтому если для 

одних детей будет достаточно простого напоминания о нужном действии, совета, то для 

других необходим показ или совместное действие с ребенком — в этом проявляется одна 

из особенностей детей. 

Примечательной особенностью детей является фантазирование, нередко они 

путают вымысел и реальность. Яркость фантазий расширяет рамки умственных 

возможностей детей и используется инструктором для обогащения детского игрового 

опыта: придумывания в игре фантастических образов животных, людей, сказочных 

путешествий. 

На пятом году жизни дети проявляют интерес к вопросам пола, начинается 

осознание своей половой принадлежности. Дети отмечают внешнее различие между 

мальчиками и девочками. Задачей инструктора по физическому развитию совместно с 

воспитателями является постепенное формирование представлений о поведении мальчика 

или девочки, их взаимоотношениях. Выполнение такой задачи успешно повлияет на 

интеллектуальное и моральное развитие ребенка. 

Задачи воспитания и развития детей 

1. Содействовать гармоничному физическому развитию детей. 

2. Способствовать становлению и обогащению двигательного опыта: 

 уверенному и активному выполнению основных элементов техники 

общеразвивающих упражнений, основных движений, спортивных 

упражнений; 

 соблюдению и контролю правил в подвижных играх; 

 самостоятельному проведению подвижных игр и упражнений; 

 умению ориентироваться в пространстве; 
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 восприятию показа как образца для самостоятельного выполнения 

упражнения; 

 развитию умений оценивать движения сверстников и замечать их ошибки. 

3. Целенаправленно развивать быстроту, скоростно-силовые качества, общую 

выносливость, гибкость, содействовать развитию у детей координации, силы. 

4. Формировать потребность в двигательной активности, интерес к физическим 

упражнениям. 

 

Шестой год жизни 

Старший дошкольный возраст играет особую роль в развитии ребенка: в этот 

период жизни начинают формироваться новые психологические механизмы деятельности 

и поведения. 

Возраст 5—7 лет характеризуется активизацией ростового процесса: за год 

ребенок может вырасти на 7—10 см, при этом показатели роста детей подготовительной 

группы несколько выше, чем у детей шестого года жизни. Изменяются пропорции тела. 

Совершенствуются движения, двигательный опыт детей расширяется, активно развивают- 

ся двигательные способности. Заметно улучшается координация и устойчивость 

равновесия, столь необходимые при выполнении большинства движений. При этом 

девочки имеют некоторое преимущество перед мальчиками. 

У детей активно развиваются крупные мышцы туловища и конечностей, но все еще 

слабыми остаются мелкие мышцы, особенно кистей рук. Воспитатель, инструктор по 

физической культуре уделяет особое внимание развитию мелкой моторики. Старший 

дошкольник технически правильно выполняет большинство физических упражнений. Он  

способен критически оценить движения других детей, но самоконтроль и самооценка 

непостоянны и проявляются эпизодически. Углубляются представления детей о здоровье 

и здоровом образе жизни, о значении гигиенических процедур (для чего необходимо мыть 

руки, чистить зубы и прочее), закаливания, занятий спортом, утренней гимнастики. Дети  

проявляют интерес к своему здоровью, приобретают сведения о своем организме (органы 

чувств, движения, пищеварения, дыхания) и практические умения по уходу за ним. 

Происходят большие изменения высшей нервной деятельности. В течение 

шестого года жизни совершенствуются основные нервные процессы — возбуждение и 

особенно торможение. Это благотворно сказывается на возможностях саморегуляции. 

Эмоциональные реакции в этом возрасте становятся более стабильными, 

уравновешенными. Ребенок не так быстро утомляется, становится более вынослив 

психически, (что связано и с возрастающей физической выносливостью). 

 

Седьмой год жизни (подготовительная к школе группа) 

На седьмом году жизни происходят большие изменения в физическом, 

познавательном, эмоциональном и социально-личностном развитии старших 

дошкольников, формируется готовность к предстоящему школьному обучению. 

Движения детей седьмого года жизни отличаются достаточной 

координированностъю и точностью. Дети хорошо различают направление движения, 

скорость, смену темпа и ритма. Возросла возможность пространственной ориентировки, 

заметно увеличились проявления волевых усилий при выполнении отдельных 

упражнений, стремление добиться хорошего результата. У детей вырабатывается 

эстетическое отношение к движениям, они начинают воспринимать красоту и гармонию 

движений. Проявляются личные интересы мальчиков и девочек в выборе физических 

упражнений и подвижных игр. 

Старшие дошкольники активно приобщаются к нормам здорового образа жизни. В 

увлекательной, наглядно-практической форме инструктор по физическому развитию 

обогащает представления детей о здоровье, об организме и его потребностях, способах 

предупреждения травматизма, закаливании. Гигиенические навыки у детей старшего 
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дошкольного возраста становятся достаточно устойчивыми. Формируется привычка 

самостоятельно следить за своим внешним видом, пользоваться носовым платком, быть 

опрятными и аккуратными, причесываться. 

Повышается общая осведомленность детей о здоровьесберегающем поведении: 

элементарные правила безопасности, сведения о некоторых возможных травмирующих 

ситуациях, важности охраны органов чувств (зрения, слуха), некоторых приемах первой 

помощи в случае травмы (ушиб, порез, ссадина), правилах поведения в обществе в случае 

заболевания (при кашле, чихании прикрывать рот платком, отворачиваться, не 

пользоваться общей посудой с заболевшим), некоторых правилах ухода за больным (не 

шуметь, выполнять просьбы, предложить чай, подать грелку, градусник и т. п.). 

Переход в старшую и особенно в подготовительную группу связан с изменением 

статуса дошкольников в детском саду — в общей семье воспитанников детского сада они 

становятся самыми старшими. Наряду с воспитателем инструктор по физической культуре 

помогает детям осознать и эмоционально прочувствовать свое новое положение. 

Такие мотивы, как: «Мы заботимся о малышах», «Мы — помощники воспитателя», 
«Мы хотим узнать новое о мире и многому научиться», «Мы готовимся к школе», 

выступления на спортивных, общегородских соревнованиях направляют активность 

старших дошкольников на решение новых, значимых для их развития задач. Необходимо 

постоянно поддерживать в детях ощущение взросления, растущих возможностей, 

вызывать стремление к решению новых, более сложных задач познания, общения, 

деятельности, вселять уверенность в своих силах. Одновременно важно развивать чувство 

ответственности за свои действия и поступки. 

Воздушный и тепловой режимы, освещенность спортивного зала должны 

соответствовать принятым гигиеническим нормам. Возраст 5—7 лет характеризуется 

активизацией ростового процесса. Быстро увеличивается длина конечностей. Следует 

помнить, что позвоночник ребенка 5-7 лет очень чувствителен к деформирующим воздей- 

ствиям. Поэтому постоянный контроль за позой и осанкой каждого ребенка — 

обязательное условие его нормального физического развития. 

У старших дошкольников наблюдается незавершенность строения стопы. 

Необходимо предупреждать появление и закрепление плоскостопия. Его причиной могут  

стать постоянное ношение обуви без каблучка, на жесткой, негнущейся подошве, 

большего, чем нужно, размера, а также излишняя масса тела, перенесенные заболевания. 

Инструктору следует быть внимательным к жалобам отдельных детей на усталость 

и боль в ногах при ходьбе или стоянии. 

У старших дошкольников хорошо развиты крупные мышцы туловища и 

конечностей, но мелкие мышцы, особенно кистей рук, все еще слабы. Для их развития 

инструктор часто использует пальчиковую гимнастику, 
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1.2. Планируемые результаты освоения Программы (Целевые ориентиры) 

 

3-4 год жизни 4-5 год жизни 6-7 год жизни 

1. Антропометрические показатели в 

норме или отмечается их 

положительная динамика. 

Физиометрические показатели 

соответствуют возрастно-половым 

нормативам. Уровень развития 

физических качеств и основных 
движений соответствует возрастно- 

половым нормативам. Двигательная 

активность соответствует возрастным 

нормативам. Отсутствие частой 

заболеваемости. 

2. Активен в организации собственной 

двигательной деятельности и 

деятельности сверстников, подвижных 

играх; интересуется данными видами 

игр, узнаёт новые, самостоятельно 

обращается к ним в повседневной 

жизнедеятельности. Пользуется 

простейшими навыками двигательной 

и гигиенической культуры. Проявляет 

интерес к знакомству с правилами 

здоровьесберегающего и безопасного 

поведения. 

3. Испытывает радость и 

эмоциональный комфорт от 

проявлений двигательной активности, 

её результатов, выполнения 

элементарныхтрудовых действий, 

оздоровительных мероприятий 

1.Антропометрические показатели в норме 

или отмечается их положительная динамика. 

Физиометрические показатели соответствуют 

возрастно-половым нормативам. Уровень 

развития физических качеств и основных 

движений соответствует возрастно-половым 

нормативам. Двигательная активность 

соответствует возрастным нормативам. 

Отсутствие частой заболеваемости. 

2.Активен в освоении более сложных 

упражнений, проявляет самостоятельность в 

дальнейшем развитии репертуара уже 

освоенных движений. Стремится к 

выполнению физических упражнений, 

позволяющих демонстрировать качества в 

соответствии с полом (сила, ловкость, 

гибкость, красота исполнения). Может 

организовывать совместные подвижные игры 

в группе и на улице. Интерес к правилам и 

нормам здорового образа жизни становится 

более устойчивым. 

3. Переживает состояние эмоциональной 

комфортности от проявлений двигательной 

активности, её результатов, при выполнении 

оздоровительных мероприятий, 

гигиенических процедур, соблюдении правил 

и норм здорового образа жизни. 

4.Взаимодействует со взрослыми 

сверстниками в условиях двигательной 

активности, проявляет начала сотрудничества 

1. Антропометрические показатели в 

норме или отмечается их положительная 

динамика. Физиометрические показатели 

соответствуют возрастно-половым 

нормативам. Уровень развития физических 

качеств и основных движений 

соответствует возрастно-половым 

нормативам. Двигательная активность 

соответствует возрастным нормативам. 

Отсутствие частой заболеваемости. 

Отсутствуют признаки сильного и 

выраженного утомления. 

2. Проявляет интерес и активность к 

соревнованиям со сверстниками в 

выполнении физических упражнений. 

3. Переживает состояние эмоционального 

комфорта от собственной двигательной 

деятельности и деятельности сверстников, 

взрослых, её результатов, успешных и 

самостоятельных побед, хорошего 

состояния здоровья. 

4. Может организовать собственную 

двигательную активность и подвижные 

игры со сверстниками, проанализировать 

её результаты. 

5. Владеет элементарной культурой 

движения, в большинстве случаев 

соблюдает правила организации 

двигательной деятельности, подвижных и 

спортивных игр. Стремится добиться 
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4. Взаимодействует со взрослым и 

сверстниками в условиях 

двигательной активности, 

ориентирован на сотрудничество и 

кооперацию, умеет согласовывать 

движения в коллективной 

деятельности.. 

5. Стремится правильно (безопасно) 

организовать собственную 

двигательную деятельность и 

совместные движения и игры со 

сверстниками в группе и на улице; 

ориентирован на соблюдение 

элементарной культуры движений. 

Испытывает удовлетворение от 

одобрительных оценок взрослого, 

стремясь самостоятельно повторить 

получившееся действие. 

6. Может реализовывать необходимые 

двигательные умения и навыки 

здорового образа жизни в новых 

обстоятельствах, новых условиях, 

переносить в игру правила 

здоровьесберегающего и безопасного 

поведения при участии взрослого. 

7. Обретает первичные представления 

о человеке (себе, сверстнике, 

взрослом), а также об атрибутах и 

основных действиях, 

сопровождающих эти процессы. 
8. Стремится к постановке цели при 

выполнении физических упражнений. 

Способен правильно реагировать на 

и кооперации. Свободно выражает свои 

потребности и интересы. 

5. Правильно (безопасно) организует 

собственную двигательную деятельность и 

совместные движения и игры со 

сверстниками в группе и на улице; 

демонстрирует элементарную культуру 

движений. 

6. Умеет реализовать необходимые 

двигательные умения и навыки здорового 

образа жизни в новых, более сложных 

обстоятельствах и условиях, проявляет 

элементы двигательного творчества и 

сотворчества. Осуществляет перенос 

двигательного опыта в разнообразные виды 

детской деятельности, самостоятельно 

переносит в игру правила 

здоровьесберегающего и безопасного 

поведения. Решает проблемные игровые 

ситуации, связанные с нормами и правилами 

здорового образа жизни. 

7. Обогащает полученные первичные 

представления о себе средствами физической 

культуры в условиях двигательного 

самопознания, ориентации на правила 

выполнения здорового образа жизни в 

соответствии с гендерными установками. 

8. Способен активно и осознанно усваивать 

разучиваемые движения, их элементы, 

правила здорового образа жизни, понимать 

указания взрослого, образно 

интерпретировать их. 

9. Ходьба и бег: 

количественных показателей, проявить 

максимальные физические качества при 

выполнении движений, способен оценить 

качество их выполнения. 

6. Проявляет элементы творчества при 

выполнении физических упражнений и 

игр, применяет навыки здорового образа 

жизни и безопасного поведения в 

соответствующих ситуациях, в 

непредвиденных обстоятельствах. 

7. Имеет представления о некоторых 

внешних и внутренних особенностях 

строения человека, его основных 

движениях, правилах здорового образа 

жизни (режим дня, питание, сон, прогулка, 

гигиена, занятия физической культурой и 

профилактика болезней), поведении, 

сохраняющем и укрепляющем здоровье, 

полезных и вредных привычках. 

8. Способен воспринимать и удерживать 

инструкцию к выполнению 

познавательной и исследовательской 

задачи, к выбору способа её выполнения. 

Умеет действовать самостоятельно по 

простому правилу или образцу, заданному 

взрослым. 

9. Ходьба и бег: 
- ходить в разном темпе и в разных 

направлениях; с поворотами; приставным 

шагом вперёд, назад, боком; на носках; на 

пятках; перекатом с пятки на носок; на 

наружной поверхности стоп; высоко 

поднимая колени; в полуприседе; 
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инструкции взрослого в освоении 

новых двигательных умений. 

9. Ходьба и бег: 

- ходить в разном темпе и в разных 

направлениях; с поворотами; 

приставным шагом вперёд; на носках; 

высоко поднимая колени; 

перешагивая через предметы (высотой 

5—10 см); змейкой между предметами 

за ведущим; 

- ходить по горизонтально лежащей 

доске (шириной 15 см), по ребристой 

доске (шириной 20 см); 

- догонять, убегать, бегать со сменой 

направления и темпа, останавливаться 

по сигналу; 

- бегать по кругу, обегать предметы; 

- бегать по дорожке (шириной 25 см); 

- челночный бег (5 м × 3). 

Прыжки: 

- прыгать одновременно на двух 

ногах на месте и с продвижением 

вперёд (не менее 4 м); 

- прыгать на одной ноге (правой и 

левой) на месте; прыгать в длину с 

места; 

- прыгать вверх с места, доставая 

предмет одной рукой; 

- прыгать одновременно двумя 

ногами через канат (верёвку), 

лежащий на полу; 

- прыгать одновременно двумя ногами 

через три-четыре линии (поочерёдно 

- ходить в разном темпе и в разных 

направлениях; с поворотами; приставным 

шагом вперёд, назад, боком; на носках; на 

пятках; высоко поднимая колени; 

перешагивая через предметы (высотой 10— 

15 см); змейкой между предметами за 

ведущим и самостоятельно; 

- ходить прямо и боком приставным шагом 

по лежащему на полу канату (верёвке) 

диаметром 3 см; 

- перешагивать одну за другой рейки 

лестницы, приподнятой от пола на 25 см, 

перешагивать через набивные мячи; 

- бегать со сменой направления и темпа, со 

сменой ведущего; 

- бегать врассыпную, змейкой между 

предметами самостоятельно; 

- челночный бег (10 м × 3); 

- ходьба на четвереньках, опираясь на стопы 

и ладони. 

Прыжки: 

- прыгать на месте: ноги вместе — ноги 

врозь; на одной ноге (правой и левой); 

- прыгать в длину с места; 

- прыгать одновременно на двух ногах, 

постепенно поворачиваясь кругом; вокруг 

предметов (мяч, кубик); из обруча в обруч 

(диаметром 45 см), лежащие на полу 

вплотную друг к другу; 

- прыгать одновременно двумя ногами через 

пять-шесть линий (поочерёдно через 

каждую), расстояние между соседними 

линиями равно длине шага ребёнка; 

перестраиваться в колонну по два 

человека; 

- бегать со сменой направления и темпа, со 

сменой ведущего; 

- бегать врассыпную, змейкой между 

предметами; высоко поднимая колени, с 

захлестом голеней назад; 

- челночный бег (10 м × 3). 

Прыжки: 

- прыгать на месте: ноги вместе - ноги 

врозь; с поворотами в любую сторону; 

- прыгать в длину и в высоту с места и с 

разбега; 

- прыгать на одной (удобной) ноге из 

обруча в обруч (диаметром 32—45 см), 

лежащие на полу вплотную друг к другу; 

- перепрыгивать одновременно двумя 

ногами через две линии (расстояние 

междулиниями30 см) боком с 

продвижением вперёд; 

- спрыгивать на мат со скамейки высотой 

25 см и с гимнастического 

бревнавысотой15 см; прыгать на батуте не 

менее четырех раз подряд. 

Лазанье, ползание: 

- лазать по гимнастической стенке в 

разных направлениях, перелезать с одного 

пролёта на другой в любую сторону на 

разных уровнях; 

- лазать по наклонной гимнастической 

лестнице разными способами; 

- ползать по гимнастической скамейке на 

животе, подтягиваясь руками; на 
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через каждую), расстояние между 

соседними линиями равно длине шага 

ребёнка. 

Лазанье, ползание: 

- перелезать через лежащее бревно, 

через гимнастическую скамейку; 

- влезать на гимнастическую стенку, 

перемещаться по ней вверх-вниз, 

передвигаться приставным шагом 

вдоль рейки; 

- подлезать на четвереньках под две- 

три дуги (высотой 50—60 см) 

Катание, бросание, ловля, метание: 

бросать двумя руками мяч вдаль 

разными способами (снизу, из-за 

головы, от груди); 

- катать и перебрасывать мяч друг 

другу; 

- перебрасывать мяч через 

препятствие (бревно, скамейку); 

- прокатывать мяч между предметами; 

- подбрасывать и ловить мяч 

(диаметром 15—20 см) двумя руками; 

- бросать вдаль мяч (диаметром 6—8 

см), мешочки с песком (весом 150 г) 

правой и левой рукой; 

- попадать мячом (диаметром 6—8— 

12 см) в корзину (ящик), стоящую на 

полу, двумя и одной рукой (удобной) 

разными способами с расстояния не 

менее 1 м; 

- метать мяч одной (удобной) рукой в 

вертикальную цель (наклонённую 

- перепрыгивать одновременно двумя ногами 

через две линии (расстояние между линиями 

25 см) боком с продвижением вперёд; 

- перепрыгивать с разбега через верёвку или 

резинку (высотой 15 см); 

- спрыгивать на мат со скамейки высотой 20 

см и с гимнастического бревнавысотой15 см. 

Лазанье, ползание: 

- лазать по гимнастической стенке вверх- 

вниз, передвигаться приставным шагом по 

горизонтальной рейке и перелезать с одного 

пролёта на другой в любую сторону; 

- лазать по горизонтальной гимнастической 

лестнице разными способами; 

- ползать по гимнастической скамейке на 

животе, подтягиваясь руками; 

- подлезать под дуги (высотой 50—60 см) не 

касаясь пола руками; 

- пролезать разными способами в обруч, 

стоящий вертикально на полу. 

Катание, бросание, ловля, метание: 

- прокатывать мяч или шар в цель 

(расстояние 1—1,5 м); 

- подбрасывать мяч (диаметром 12—15 см) 

вверх и ловить его ладонями, не прижимая к 

груди, не менее пяти раз подряд; 

- перебрасывать мяч двумя и одной рукой 

через препятствие (высотой не менее 1,2 м ) с 

расстояния не менее 1,2 м; 

- метать двумя и одной рукой (правой и 

левой) разными способами мячи (диаметром 

6—8 см) в корзину (ящик), стоящую на полу, 

с расстояния не менее 1,5м; 

четвереньках с опорой на ладони и голени; 
- подлезать поочерёдно под несколькими 

предметами (высотой 40—50—60 см) 

разными способами; 

- пролезать разными способами в обруч, 

стоящий вертикально на полу. 

Катание, бросание, ловля, метание: 

- подбрасывать мяч (диаметром 6-8 см) 

вверх и ловить его ладонями не прижимая 

к груди не менее пяти раз подряд; 

- перебрасывать мяч из одной руки в 

другую движением кисти; 

- перебрасывать двумя и одной (удобной) 

рукой мяч через сетку (верёвку), 

закреплённую на высоте не менее 1,5 м от 

пола; 

- метать одной рукой (правой и левой) 

разными способами мяч (диаметром 6-8 

см) в горизонтальную цель (обруч 

диаметром 45 см) с расстояния не менее 

1,5 м (попадать не менее двух раз подряд); 

- метать одной (удобной) рукой мяч в 

вертикальную цель (щит 25 × 25 см) с 

расстояния 1,5 м, высота центра мишени - 

1,5 м (попадать не менее двух разподряд); 

- прокатывать двумя руками утяжелённый 

мяч (весом 0,5 кг) между предметами и 

вокруг них (конусов, кубиков); 

- отбивать мяч от пола одной рукой 

(правой и левой) и поочерёдно на месте и с 

продвижением (не менее 5 м). 

Координация, равновесие: 

- прыгать на одной ноге (удобной), 
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корзину), находящуюся на высоте 1 м 

с расстояния не менее 1 м. 

Координация, равновесие: 

- кружиться в обе стороны; 

- ловить ладонями (не прижимая к 

груди) отскочивший от пола мяч 

(диаметром 15—20 см), брошенный 

ребёнку взрослым с расстояния 1 м не 

менее трёх раз подряд; 

- ходить по наклонной доске 

(шириной 20 см и высотой 30 см) и по 

напольному мягкому буму (высотой 

30 см); 

- стоять не менее 10 с на одной ноге 

(правой и левой), при этом другая нога 

согнута в колене перед собой. 

Спортивные упражнения: 

- кататься на санках с невысокой 

горки; забираться на горку с санками; 

скользить по ледяным дорожкам с 

помощью взрослого; 

- кататься на трёхколесном 

велосипеде; 

- ходить на лыжах по ровной лыжне 

ступающим и скользящим шагом без 

палок, свободно размахивая руками. 

- метать мяч в вертикальную цель (обруч 

диаметром 45 см; щит 40 × 40 см) с 

расстояния не менее 1,5 м одной (удобной) 

рукой (высота центра мишени – 1,2 м); 

- отбивать мяч от пола одной рукой (правой и 

левой) не менее пяти раз подряд. 

Координация, равновесие: 

- прыгать на одной ноге (правой и левой), 

продвигаясь вперёд не менее чем на 5м, 

сохраняя прямолинейность движения; 

- удерживать равновесие, стоя на носках с 

закрытыми глазами, не менее 10 с; ходить по 

гимнастической скамейке прямо; с 

перешагиванием через кубики; с поворотами; 

вбегать на наклонную доску (шириной 20 см 

и высотой 35 см); 

- ходить прямо по гимнастическому бревну 

(шириной 10 см, высотой 15 см); 

- переступать через скакалку, вращая её 

вперёд и назад. 

Спортивные упражнения: 

- кататься на санках с невысокой горки, уметь 

делать повороты и тормозить; 

- скользить по ледяным дорожкам без 

помощи взрослого; 
- кататься на трёхколёсном и двухколёсном 

велосипеде; самокате; 

- ходить на лыжах скользящим шагом без 

палок, свободно размахивая руками; 

поворачиваться на месте переступающими 

шагами. 

продвигаясь вперёд не менее чем на 5 м 

змейкой между предметами (конусами); 

- удерживать равновесие не менее 10 с, 

стоя на одной ноге, другая согнута и 

приставлена стопой к колену под углом 

90°; 

- ходить по гимнастической скамейке 

прямо; приставным шагом боком; с 

перешагиванием через кубики; с 

поворотами; поднимаясь на носки; 

- ходить по гимнастическому бревну и 

узкой стороне гимнастической скамейки 

(шириной 10 см и высотой 25 см); 

- прыгать через короткую скакалку 

одновременно на двух ногах и с ноги на 

ногу, вращая её вперёд; прыгать на двух 

ногах и на одной (удобной) ноге через 

качающуюся длинную скакалку; 

- перепрыгивать через обруч, вращая его 

как скакалку. 

Спортивные упражнения: 

- кататься на санках с горки, уметь хорошо 

управлять санками; катать 

сверстников на санках; 

- скользить по ледяным дорожкам с 

разбега без помощи взрослого; скользить с 

небольших горок, удерживая равновесие 

приседая; согнув ноги в коленях; 

- владеть элементами спортивных игр 

(бадминтон, баскетбол, футбол, хоккей). 
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1.3. Мониторинг достижений детьми планируемых результатов освоения программы 

В соответствии с образовательной программой ДОУ обследование уровня 

физической подготовленности детей проводиться два раза в год: начальное - в сентябре 

месяце, итоговое в мае месяце, с учетом рекомендаций медперсонала ДОУ (листы 

здоровья) 

Для детей с низким уровнем развития проводится промежуточное диагностическое 

обследование в январе месяце, с ними проводится индивидуальная работа на занятиях и в 

группе. 

Данные педагогической диагностики отражаются в диагностических картах, 

которые позволяют оценить динамику становления у детей целевых ориентиров и 

эффективность образовательного процесса 

Обследование проходит по методике: «Двигательная активность ребенка в детском 

саду» Рунова М.А., 2000 

Во время тестирования важно учитывать: 

 индивидуальные возможности ребёнка; 

 особенности проведения тестов, которые должны выявлять даже самые 

незначительные отклонения в двигательном развитии ребёнка. 

Перед выполнением контрольных двигательных заданий следует провести небольшую 

разминку (спокойная ходьба, переходящая в бег, непрерывный бег 1,5 минуты, дыхательные 

упражнения). 

Тесты лучше проводить в игровой форме, чтобы детям нравились занятия, чтобы они 

могли ощутить «мышечную радость» от физических нагрузок. 

Следует отметить большой интерес у старших дошкольников к выполнению 

вышеперечисленных тестовых испытаний. Наблюдения показали, что большая часть (60%) 

постоянно стремятся сопоставить свои результаты с показателями сверстников. Некоторые 

дети (30%) даже задумываются над тем, как улучшить свои показатели, стараются 

неоднократно повторять одно и тоже задание, обращаются к воспитателю за помощью и 

стремятся добиться хороших результатов. И лишь незначительная часть детей (10%) 

остаются пассивными и инертными. 

Дети, выполнившие все тесты, с результатами в рамках возрастных норм могут быть 

отнесены к среднему уровню физической подготовленности; выше ориентировочных 

показателей (более трёх показателей) - к высокому уровню физической подготовленности. 

Если из семи тестов, ребёнок имеет от трёх и более показателей ниже нормы, то у него низкий 

уровень физической подготовленности. 

 

Обследование уровня развития физических качеств 

Тесты для определения скоростных качеств 

Бег на 10м с хода (тест позволяет оценить скоростные качества ребенка и его реакцию). 

Бег на 30 м со старта (тестируются скоростные качества). 

Тесты для определения скоростно-силовых качеств 

 
Прыжок в длину с места 

Бросок набивного мяча весом 1 кг способом из-за головы двумя руками стоя 

(тестируются уровень физического развития детей, их ориентировочные реакции и 

координационные способности). 
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Тесты для определения ловкости и координационных способностей 

Челночный бег 3 раза по 10м (определяется способность быстро и точно перестраивать 

свои действия в соответствии с требованиями внезапно меняющейся обстановки). 

Статическое равновесие (тест выявляет и тренирует координационные возможности 

детей). 

Подбрасывание и ловля мяча (тест на ловкость и координацию). 

Отбивание мяча от пола (тестируется ловкость, скорость реакции, устойчивость позы). 

Гибкость (тест характеризует подвижность всех звеньев опорно-двигательного аппарата, 

эластичность мышц и связок). 

Тесты для определения силы и силовой выносливости 

Подъем из положения лежа на спине (тест для определения силовой выносливости) 

 
Ориентировочные показатели физической подготовленности детей 

 

№ 
Наименование показателя 

Пол 4 года 5 лет 6 лет 7 лет 

1 
Время бега на 10 м с ходу мал. 3,0 – 2,3 2,8 – 2,7 2,5 – 2,1 2,3 – 2,0 

(сек.) дев. 3,2-2,4 3,0-2,8 2,6-2,2 2,5-2,1 

2 
Время бега на 30 м со старт мал.  8,5-8,1 8,0-6,5 7,2-6,0 

(сек.) дев. 8,5-8,2 8,1-6,5 7,2-6,1 

3 
Время челночного бега мал. 13,0-12,8 12,8-11,1 11,2-9,9 9,8-9,5 

(3х10)(сек) дев. 14,0-12,9 12,9-11,1 13,3-10,0 10,0-9,9 

4 
Длина прыжка с места ( см) мал. 

дев. 
82-90 
79-87 

85-130 
85-125 

100-150 
90-140 

130-155 
125-150 

 

5 
Дальность броска набивного 

мяча весом 1 кг из – за 
головы, стоя (см) 

мал. 

дев. 
120-160 

110-150 

160-230 

150-225 

175-300 

170-280 

220-350 

190-330 

6 
Подбрасывание и ловля мал. 10-12 15-25 26-40 45-60 

мяча (кол-во) дев. 7-10 15-25 26-40 40-55 

7 
Отбивание мяча от пола мал. 

До 5 раз 
5-10 11-20 35-70 

(кол-во) дев. 5-10 10-20 35-70 

8 
Подъем из положения лежа мал. 6-10 11-17 12-25 15-30 

на спине (кол-во) дев. 5-10 10-15 11-20 14-28 

9 
Наклон из положения стоя мал. 1-3 3-6 4-7 5-8 

(см) дев. 2-3 6-9 7-10 8-12 



Оформление результатов проведенной диагностики 

 
 

 

 

 
№ 

 

 

 

 
Ф.И. ребенка 

Прыжки в 

длину с 

места 

Челночн 

ый бег 

Подъем из 

положени 

я лежа 

Бросок 

набивно 

го мяча 

 
Гибкость 

Подбрасыв 

ание и 

ловля мяча 

Отбивание 

мяча от пола 

 

Бег * 
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*бег на 10 м с ходу проводится с детьми 4 лет, бег на 30 м со старта проводится с детьми с 5-7 лет 
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II. СОДЕРЖАТЕЛЬНЫЙ РАЗДЕЛ. 

 

2.1. Содержание образовательной деятельности по освоению детьми образовательной 

области: «Физическое развитие» подраздела «Физическая культура» от 3 до 7 лет. 

В соответствии с ФГОС ДО физическое развитие включает приобретение опыта в 

следующих видах поведения детей: двигательном, в том числе связанном с выполнением 

упражнений, направленных на развитие таких физических качеств, как координация и 

гибкость; способствующих правильному формированию опорно-двигательной системы 

организма, развитию равновесия, координации движения, крупной и мелкой моторики 

обеих рук, а также с правильным, не наносящем ущерба организму, выполнением 

основных движений (ходьба, бег, мягкие прыжки, повороты в обе стороны), 

формирование начальных представлений о некоторых видах спорта, овладение 

подвижными играми с правилами; становление целенаправленности и саморегуляции в 

двигательной сфере; овладение элементарными нормами и правилами здорового образа 

жизни (в питании, двигательном режиме, закаливании, при формировании полезных 

привычек и др.). 

 

2.1.1. Основные цели и задачи подраздела «Физическая культура» 

 

1. Сохранение, укрепление и охрана здоровья детей; повышение умственной и 

физической работоспособности, предупреждение утомления. 

2. Обеспечение гармоничного физического развития, совершенствование умений и 

навыков в основных видах движений, воспитание красоты, грациозности, 

выразительности движений, формирование правильной осанки. 

3. Формирование потребности в ежедневной двигательной деятельности. Развитие 

инициативы, самостоятельности и творчества в двигательной активности, 

способности к самоконтролю, самооценке при выполнении движений. 

4. Развитие интереса к участию в подвижных и спортивных играх и 

физических упражнениях, активности в самостоятельной двигательной 

деятельности; интереса и любви к спорту. 

 

2.2. Основные цели и задачи. 

 

Четвертый год 
жизни 

Пятый год жизни Шестой год жизни Седьмой год жизни 

 

1.Содействовать 

гармоничному 

физическому 

развитию детей. 

 

1.Содействовать 

гармоничному 

физическому 

развитию детей. 

 

1.Содействовать 

гармоничному 

физическому 

развитию детей. 

 

1.Содействовать 

гармоничному 

физическому 

развитию детей. 

2.Способствовать 

становлению и 

обогащению 

двигательного опы- 

та: 

-выполнению 

основных 

движений, 

общеразвивающих 

2.Способствовать 

становлению и 

обогащению 

двигательного 

опыта: 

-уверенному и 

активному 

выполнению 

основных элементов 

2.Накапливать и 

обогащать 

двигательный опыт 

детей: 

-добиваться 

осознанного, 

активного, с 

должным мышечным 

напряжением 

2.Накапливать и 

обогащать 

двигательный опыт 

детей: 

-добиваться точного, 

энергичного и 

выразительного 

выполнения всех 

упражнений; 
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упражнений, 

участию в 

подвижных играх. 
 

3. Развивать у детей 

умение 

согласовывать свои 

действия с движе- 

ниями других: 

начинать и 

заканчивать 

упражнения 

одновременно, со- 

блюдать 

предложенный 

темп; 

самостоятельно 

выполнять 

построения и 

перестроения, 

уверенно, в 

соответствии с 

указаниями 

воспитателя. 

 

4. Развивать у детей 

физические 

качества: быстроту, 

координацию, 

скоростно-силовые 

качества, реакцию 

на сигналы и 

действие в соот- 

ветствии с ними; 

содействовать 

развитию общей 

выносливости, 

силы, гибкости. 

 

5. Развивать у детей 

потребность в 

двигательной 

активности, ин- 

терес к физическим 

упражнениям. 

техники 

общеразвивающих 

упражнений, 

основных 

движений, спор- 

тивных 

упражнений; 

-соблюдению и 

контролю правил в 

подвижных играх; 

-самостоятельному 

проведению 

подвижных игр и 

упражнений; 

-умению 

ориентироваться в 

пространстве; 

-восприятию показа 

как образца для 

самостоятельного 

выполнения 

упражнения; 
-развитию умений 

оценивать движения 

сверстников и 

замечать их 

ошибки. 

 

3. Целенаправленно 

развивать быстроту, 

скоростно-силовые 

качества, общую 

выносливость, 

гибкость, 

содействовать 

развитию у детей 

координации, силы. 

 

4. Формироват 

ь потребность 

в двигательной 

активности, интерес 

к физическим 

упражнениям. 

выполнения всех 

видов упражнений 

(основных движений, 

общеразвивающих 

упражнений); 

-формировать 

первоначальные 

представления и 

умения в спортивных 

играх и 

упражнениях; 

-учить детей 

анализировать 

(контролировать и 

оценивать) свои 

движения и 

движения 

товарищей; 

-побуждать к 

проявлению 

творчества в 

двигательной 

деятельности; 

-воспитывать у детей 

желание 

самостоятельно 

организовывать и 

проводить 

подвижные игры и 

упражнения со 

сверстниками и ма- 

лышами. 
 

3. Развивать у детей 

физические качества: 

общую 

выносливость, 

быстроту, силу, 

координацию, 

гибкость. 

 

4. Формироват 

ь осознанную 

потребность в 

двигательной 

активности и 

физическом 

совершенствовании. 

-закреплять 
двигательные умения 

и знание правил в 

спортивных играх и 

упражнениях; 

-закреплять умение 

самостоятельно 

организовывать 

подвижные игры и 

упражнения со 

сверстниками и 

малышами; 

-закреплять умение 

осуществлять 

самоконтроль, 

самооценку, контроль 

и оценку движений 

других детей, 

выполнять 

элементарное 

планирование 

двигательной 

деятельности;   
- развивать 

творчество и 

инициативу, 

добиваясь 

выразительного и 

вариативного 

выполнения 

движений. 

 

3. Развивать у детей 

физические качества 

(силу, гибкость, 

выносливость), 

особенно ведущие в 

этом возрасте 

быстроту и ловкость, 

координацию 

движений. 

 

4. Формироват 

ь осознанную 

потребность в 

двигательной 

активности и 

физическом 

совершенствовании. 
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     К 2-3 годам ребенок: 

 

- интересуется окружающими предметами, активно действует с  ними, 

исследует их свойства, экспериментирует. Использует специфические, 

культурно фиксированные предметные действия, знает назначение бытовых 

предметов (ложки, расчески, карандаша и пр.) и умеет пользоваться ими. 

Проявляет настойчивость в достижении результата своих действий; 

 

- стремится к  общению и  воспринимает смыслы в  различных ситуациях 

общения со взрослыми, активно подражает им в движениях и действиях, 

умеет действовать согласованно; 

 

- в короткой игре воспроизводит действия взрослого, впервые осуществляя 

игровые замещения; проявляет самостоятельность в бытовых и игровых 

действиях; 

 

- с удовольствием двигается  — ходит, бегает в  разных направлениях, 

стремится осваивать различные виды движения (подпрыгивание, лазанье, 

перешагивание и пр.) 

 

Задачи и содержание работы по физическому развитию для детей 3-4 лет. 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на достижение 

целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической 

культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических 

задач: 

 развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации); 

 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 
движениями); 

 формирование у   воспитанников   потребности в двигательной активности и 

физическом совершенствовании. 

 
Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта: 

 

1. Развивать умение ходить и бегать свободно, не шаркая ногами, не опуская голову,  

сохраняя перекрестную координацию движений рук и ног. 

2. Приучать действовать совместно. 
3. Формировать умение строиться в колонну по одному, шеренгу, круг, находить свое 

место при построениях. 

4. Формировать умение сохранять правильную осанку в положениях сидя, стоя, в 

движении, при выполнении упражнений в равновесии. 

5. Формировать умение соблюдать элементарные правила, согласовывать движения, 

ориентироваться в пространстве. 

6. Продолжать развивать разнообразные виды движений, совершенствовать основные 

движения. Развивать навыки лазанья, ползания; ловкость, выразительность и 

красоту движений. 

7. Вводить в игры более сложные правила со сменой видов движений. 
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8. Развивать умение энергично отталкиваться двумя ногами и правильно 

приземляться в прыжках с высоты, на месте и с продвижением вперед; принимать 

правильное исходное положение в прыжках в длину и высоту с места; в метании 

мешочков с песком, мячей диаметром 15-20 см. 

9. Закреплять умение энергично отталкивать мячи при катании, бросании; ловить мяч 

двумя руками одновременно. 

10. Обучать хвату за перекладину во время лазанья. 

11. Закреплять умение ползать. 

 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

 

1. Поощрять участие детей в совместных играх и физических упражнениях. 

2. Воспитывать интерес к физическим упражнениям, учить пользоваться 

физкультурным оборудованием в свободное время. 

3. Способствовать формированию у детей положительных эмоций, активности в 

самостоятельной двигательной деятельности. 

4. Формировать желание и умение кататься на санках, трехколесном велосипеде, 
лыжах. 

5. Развивать умение самостоятельно садиться на трехколесный велосипед, кататься на 

нем и слезать с него. 

6. Развивать умение надевать и снимать лыжи, ходить на них, ставить лыжи на место. 
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7. Развивать умение реагировать на сигналы «беги», «лови», «стой» и др.; выполнять 

правила в подвижных играх. 

8. Развивать самостоятельность и творчество при выполнении физических 

упражнений, в подвижных играх. Организовывать подвижные игры с правилами. 

9. Поощрять самостоятельные игры детей с каталками, автомобилями, тележками, 

велосипедами, мячами, шарами. 

 

Перечень основных движений, спортивных игр и 

упражнений 

 

1. Основные виды движений 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, с высоким подниманием колена, в колонне по 

одному, по два (парами); в разных направлениях: по прямой, по кругу, змейкой (между 

предметами), врассыпную. Ходьба с выполнением заданий (с остановкой, приседанием, 

поворотом). Ходьба по прямой дорожке (ширина 15-20 см, длина 2-2,5 м), по доске, 

гимнастической скамейке, бревну, приставляя пятку одной ноги к носку другой; ходьба по  

ребристой доске, с перешагиванием через предметы, рейки, по лестнице, положенной на 

пол. Ходьба по наклонной доске (высота 30-35 см). Медленное кружение в обе стороны. 

Бег. Бег обычный, на носках (подгруппами и всей группой), с одного края площадки на 

другой, в колонне по одному, в разных направлениях: по прямой, извилистой дорожкам 

(ширина 25-50 см, длина 5-6 м), по кругу, змейкой, врассыпную; бег с выполнением 

заданий (останавливаться, убегать от догоняющего, догонять убегающего, бежать по 

сигналу в указанное место), бег с изменением темпа (в медленном темпе в течение 50-60 

секунд, в быстром темпе на расстояние 10 м). 

Катание, бросание, ловля, метание. Катание мяча (шарика) друг другу, между 

предметами, в воротца (ширина 50-60 см). Метание на дальность правой и левой рукой (к 

концу года на расстояние 2,5-5 м), в горизонтальную цель двумя руками снизу, от груди, 

правой и левой рукой (расстояние 1,5-2 м), в вертикальную цель (высота центра мишени 

1,2 м) правой и левой рукой (расстояние 1-1,5 м). Ловля мяча, брошенного воспитателем 

(расстояние 70-100 см). Бросание мяча вверх, вниз, об пол (землю), ловля его (2-3 раза 

подряд). 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 6 м), между 

предметами, вокруг них; подлезание под препятствие (высота 50 см), не касаясь руками  

пола; пролезание в обруч; перелезание через бревно. Лазанье по лесенке-стремянке, 

гимнастической стенке (высота 1,5 м). 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте, с продвижением вперед (расстояние 2-3 м), из 

кружка в кружок, вокруг предметов, между ними, прыжки с высоты 15-20 см, вверх с 

места, доставая предмет, подвешенный выше поднятой руки ребенка; через линию, шнур,  

через 4-6 линий (поочередно через каждую); через предметы (высота 5 см); в длину с 

места через две линии (расстояние между ними 25-30 см); в длину с места на расстояние 

не менее 40 см. 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, шеренгу, круг; 

перестроение в колонну по два, врассыпную; размыкание и смыкание обычным шагом; 

повороты на месте направо, налево переступанием. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение разученных ранее общеразвивающих 

упражнений и циклических движений под музыку. 

 

2. Общеразвивающие упражнения 

Упражнения   для   кистей   рук,   развития   и   укрепления   мышц    плечевого 
пояса. Поднимать и опускать прямые руки вперед, вверх, в стороны (одновременно, 
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поочередно). Перекладывать предметы из одной руки в другую перед собой, за спиной, 

над головой. Хлопать в ладоши перед собой и отводить руки за спину. Вытягивать руки  

вперед, в стороны, поворачивать их ладонями вверх, поднимать и опускать кисти, 

шевелить пальцами. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины   и   гибкости 

позвоночника. Передавать мяч друг другу над головой вперед-назад, с поворотом в 

стороны (вправо-влево). Из исходного положения сидя: поворачиваться положить 

предмет позади себя, повернуться и взять его), наклониться, подтянуть ноги к себе, 

обхватив колени руками. Из исходного положения лежа на спине: одновременно 

поднимать и опускать ноги, двигать ногами, как при езде на велосипеде. Из исходного 

положения лежа на животе: сгибать и разгибать ноги (поочередно и вместе), 

поворачиваться со спины на живот и обратно; прогибаться, приподнимая плечи, разводя 

руки в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Подниматься 

на носки; поочередно ставить ногу на носок вперед, назад, в сторону. Приседать, держась 

за опору и без нее; приседать, вынося руки вперед; приседать, обхватывая колени руками 

и наклоняя голову. Поочередно поднимать и опускать ноги, согнутые в коленях. Сидя 

захватывать пальцами ног мешочки с песком. Ходить по палке, валику (диаметр 6-8 см) 

приставным шагом, опираясь на них серединой ступни. 
 

3. Спортивные упражнения 

Катание на санках. Катать на санках друг друга; кататься с невысокой горки. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с поддержкой взрослых. 

 

4. Подвижные игры: 

С бегом. «Бегите ко мне!», «Птички и птенчики», «Мыши и кот», «Бегите к флажку!», 

«Найди свой цвет», «Трамвай», «Поезд»,   «Лохматый пес», «Птички в гнездышках». 

С прыжками. «По ровненькой дорожке», «Поймай комара», «Воробышки и кот», «С 

кочки на кочку». 

С подлезанием и лазаньем. «Наседка и цыплята», «Мыши в кладовой»,   «Кролики». 

С бросанием и ловлей. «Кто бросит дальше мешочек»,  «Попади в круг», «Сбей кеглю», 

«Береги предмет». 

На ориентировку в пространстве. «Найди свое место», «Угадай, кто и где кричит», 

«Найди, что спрятано». 

Спортивные развлечения. «Кто быстрее?», «Зимние радости», «Мы растем сильными и 

смелыми». 

 

Задачи и содержание работы по физическому развитию для детей 4-5 лет 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на достижение 

целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической 

культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических 

задач: 

  развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 

координации); 

 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 
движениями); 

 формирование у   воспитанников   потребности в двигательной активности и 
физическом совершенствовании. 
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Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта: 

1. Формировать правильную осанку. 

2. Закреплять и развивать умение ходить и бегать, согласовывая движения рук и ног. 

Развивать умение бегать легко, ритмично, энергично отталкиваясь носком. 

3. Приучать к выполнению действий по сигналу. Упражнять в построениях, 

соблюдении дистанции во время передвижения. 

4. Закреплять умение ползать, пролезать, подлезать, перелезать через предметы 

5. Развивать умение перелезать с одного пролета гимнастической стенки на другой 

(вправо, влево). 

6. Закреплять умение энергично отталкиваться и правильно приземляться в прыжках 

на двух ногах на месте и с продвижением вперед, ориентироваться в пространстве. 

7. В прыжках в длину и высоту с места формировать умение сочетать отталкивание 

со взмахом рук, при приземлении сохранять равновесие. Формировать умение 

прыгать через короткую скакалку. 

8. Закреплять умение принимать правильное исходное положение при метании, 

отбивать мяч о землю правой и левой рукой, бросать и ловить его кистями рук (не 

прижимая к груди). 

9. Развивать физические качества: гибкость, ловкость, быстроту, выносливость и др. 

10. Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, обручами и 

т. д. 

11. Закреплять умение кататься на трехколесном велосипеде по прямой, по кругу. 
12. Совершенствовать умение ходить на лыжах скользящим шагом, выполнять 

повороты, подниматься на гору. 

 
Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

1. Формировать умения и навыки правильного выполнения движений в различных 

формах организации двигательной деятельности детей. Воспитывать красоту, 

грациозность, выразительность движений. 

2. Развивать и совершенствовать двигательные умения и навыки детей, умение 

творчески использовать их в самостоятельной двигательной деятельности. 

3. Закреплять умение выполнять ведущую роль в подвижной игре, осознанно 

относиться к выполнению правил игры. 

4. Приучать детей к самостоятельному и творческому использованию 

физкультурного инвентаря и атрибутов для подвижных игр на прогулках. 

5. Один раз в месяц проводить физкультурные досуги продолжительностью 20 минут; 

два раза в год — физкультурные праздники (зимний и летний) 

продолжительностью 45 минут. 

6. Продолжать развивать активность детей в играх с мячами, скакалками, обручами и 

т. д. 

7. Развивать быстроту, силу, ловкость, пространственную ориентировку. 

8. Воспитывать самостоятельность и инициативность в организации знакомых игр. 

9. Приучать к выполнению действий по сигналу. 

10. Во всех формах организации двигательной деятельности развивать у детей 

организованность, самостоятельность, инициативность, умение поддерживать 

дружеские взаимоотношения со сверстниками. 

 

Перечень основных движений, спортивных игр 
и упражнений: 
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1. Основные движения 

 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках, на пятках, на наружных сторонах стоп, ходьба с 

высоким подниманием колен, мелким и широким шагом, приставным шагом в сторону 

(направо и налево). Ходьба в колонне по одному, по двое (парами). Ходьба по прямой, по 

кругу, вдоль границ зала, змейкой (между предметами), врассыпную. Ходьба с 

выполнением заданий (присесть, изменить положение рук); ходьба в чередовании с бегом, 

прыжками, изменением направления, темпа, со сменой направляющего. Ходьба между 

линиями (расстояние 10-15 см), по линии, по веревке (диаметр 1,5-3 см), по доске, 

гимнастической скамейке, бревну (с перешагиванием через предметы, с поворотом, с 

мешочком на голове, ставя ногу с носка, руки в стороны). Ходьба по ребристой доске, 

ходьба и бег по наклонной доске вверх и вниз (ширина 15-20 см, высота 30-35 см). 

Перешагивание через рейки лестницы, приподнятой на 20-25 см от пола, через набивной 

мяч (поочередно через 5-6 мячей, положенных на расстоянии друг от друга), с разными 

положениями      рук.       Кружение       в       обе       стороны       (руки       на       поясе). 

Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колен, мелким и широким шагом. 

Бег в колонне (по одному, по двое); бег в разных направлениях: по кругу, змейкой (между 

предметами), врассыпную. Бег с изменением темпа, со сменой ведущего. Непрерывный 

бег в медленном темпе з течение 1-1,5 минуты. Бег на расстояние 40-60 м со средней 

скоростью; челночный бег 3 раза по 10 м; бег на 20 м (5,5-6 секунд; к концу года). 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по прямой (расстояние 10 м), между 

предметами, змейкой, по горизонтальной и наклонной доске, скамейке, по 

гимнастической скамейке на животе, подтягиваясь руками. Ползание на четвереньках, 

опираясь на стопы и ладони; подлезание под веревку, дугу (высота 50 см) правым и левым 

боком вперед. Пролезание в обруч, перелезание через бревно, гимнастическую скамейку.  

Лазанье по гимнастической стенке (перелезание с одного пролета на другой вправо и 

влево). 

Прыжки. Прыжки на месте на двух ногах (20 прыжков 2-3 раза в чередовании с ходьбой), 

продвигаясь вперед (расстояние 2-3 м), с поворотом кругом. Прыжки: ноги вместе, ноги 

врозь, на одной ноге (на правой и левой поочередно). Прыжки через линию, поочередно 

через 4-5 линий, расстояние между которыми 40-50 см. Прыжки через 2-3 предмета 

(поочередно через каждый) высотой 5-10 см. Прыжки с высоты 20-25 см, в длину с места 

(не менее 70 см). Прыжки с короткой скакалкой. 

Катание, бросание, ловля, метание. Прокатывание мячей, обручей дpyr другу между 

предметами. Бросание мяча друг другу снизу, из-за головы и ловля его (на расстоянии 1,5 

м); перебрасывание мяча двумя руками : из-за головы и одной рукой через препятствия (с 

расстояния 2 м). Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (3-4 раза 

подряд), отбивание мяча о землю правой и левой рукой (не менее 5 раз подряд). Метание 

предметов на дальность (не менее 3,5-6,5 м), в горизонтальную цель (с расстояния 2-2,5 м) 

правой и левой рукой, в вертикальную цель (высота центра мишени 1,5 м) с расстояния 

1,5-2 м. 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному; в шеренгу, в 

круг; перестроение в колонну по два, по три; равнение по ориентирам; повороты направо, 

налево, кругом; размыкание и смыкание. 

Ритмическая гимнастика. Выполнение знакомых, разученных ранее упражнений и 

цикличных движений под музыку. 

 

2. Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития и укрепления мышц плечевого пояса. 

Поднимать руки вперед, в стороны, вверх (одновременно, поочередно отводить руки за 
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спину из положений: руки вниз, руки на поясе, руки перед грудью; размахивать руками 

вперед-назад; выполнять круговые движения руками, согнутыми в локтях. Закладывать 

руки за голову, разводить в стороны и опускать. Поднимать руки через стороны вверх, 

плотно прижимаясь спиной к спинке стула (к стенке); поднимать палку (обруч) вверх, 

опускать за плечи; сжимать, разжимать кисти рук; вращать кисти рук из исходного 

положения руки вперед, в стороны. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

Поворачиваться в стороны, держа руки на поясе, разводя их в стороны; наклоняться 

вперед, касаясь пальцами рук носков ног. Наклоняться, выполняя задание: класть и брать 

предметы из разных исходных положений (ноги вместе, ноги врозь). Наклоняться в 

стороны, держа руки на поясе. Прокатывать мяч вокруг себя из исходного положения 

(сидя и стоя на коленях); перекладывать предметы из одной руки в другую под 

приподнятой ногой (правой и левой); сидя приподнимать обе ноги над полом; поднимать, 

сгибать, выпрямлять и опускать ноги на пол из исходных положений лежа на спине, сидя. 

Поворачиваться со спины на живот, держа в вытянутых руках предмет. Приподнимать 

вытянутые вперед руки, плечи и голову, лежа на животе. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Подниматься 

на носки; поочередно выставлять ногу вперед на пятку, на носок; выполнять притопы; 

полуприседания (4-5 раз подряд); приседания, держа руки на поясе, вытянув руки вперед, 

в стороны. Поочередно поднимать ноги, согнутые в коленях. Ходить по палке или по 

канату, опираясь носками о пол, пятками о палку (канат). Захватывать и перекладывать 

предметы с места на место стопами ног. 

Статические упражнения. Сохранение равновесия в разных позах: стоя на носках, руки 

вверх; стоя на одной ноге, руки на поясе (5-7 секунд) 
 

3. Спортивные упражнения 
Катание на санках. Скатываться на санках с горки, тормозить при спуске с нее, 

подниматься с санками на гору 

Скольжение. Скользить самостоятельно по ледяным дорожкам. 

 

4. Подвижные игры: 

С бегом. «Самолеты», «Цветные автомобили», «У медведя во бору», «Птичка и кошка», 

«Найди себе пару», «Лошадки», «Позвони в погремушку», «Бездомный заяц», 

«Ловишки». 

С прыжками. «Зайцы и   волк»,   «Лиса   в   курятнике»,    «Зайка   серый    умывается». 

С ползанием и лазаньем. «Пастух и стадо», «Перелет птиц», «Котята и щенята». 

С бросанием и ловлей. «Подбрось   - поймай», «Сбей булаву»,   «Мяч через сетку». 

На ориентировку в пространстве, на внимание. «Найди, где спрятано», «Найди и 

промолчи», «Кто ушел?», «Прятки». 

Народные игры. «У медведя во бору» и др. 
Спортивные развлечения. «Спорт—это сила и здоровье», «Веселые ритмы». «Здоровье 

дарит Айболит». 

Задачи и содержание работы по физическому развитию для детей 5-6 лет 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на достижение 

целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической 

культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических 

задач: 

 развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 
координации); 
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 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

  формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 
физическом совершенствовании. 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта: 

1. Совершенствовать физические качества в разнообразных формах двигательной 

деятельности. 

2. Продолжать формировать правильную осанку, умение осознанно выполнять 

движения. 

3. Развивать быстроту, силу, выносливость, гибкость, ловкость. 

4. Совершенствовать двигательные умения и навыки детей. 

5. Закреплять умение легко ходить и бегать, энергично отталкиваясь от опоры; бегать 

наперегонки, с преодолением препятствий. 

6. Закреплять умение лазать по гимнастической стенке, меняя темп. 

7. Совершенствовать умение прыгать в длину, в высоту с разбега, правильно 

разбегаться, отталкиваться и приземляться в зависимости от вида прыжка, прыгать 

на мягкое покрытие через длинную скакалку, сохранять равновесие при 

приземлении. 

8. Закреплять умение сочетать замах с броском при метании, подбрасывать и ловить 

мяч одной рукой, отбивать его правой и левой рукой на месте и вести при ходьбе. 

9. Закреплять умение ходить на лыжах скользящим шагом, подниматься на склон, 

спускаться с горы; кататься на двухколесном велосипеде; кататься на самокате, 

отталкиваясь одной ногой (правой и левой); ориентироваться в пространстве. 

10. Знакомить со спортивными играми и упражнениями, с играми с элементами 

соревнования, играми-эстафетами. 

 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

1. Развивать самостоятельность, творчество; формировать выразительность и 

грациозность движений. 

2. Воспитывать стремление участвовать в играх с элементами соревнования, играх- 

эстафетах. 

3. Продолжать формировать умение самостоятельно организовывать знакомые 

подвижные игры, проявляя инициативу и творчество. 

4. Приучать помогать взрослым, готовить физкультурный инвентарь для физических 

упражнений, убирать его на место. 

5. Поддерживать интерес детей к различным видам спорта, сообщать им наиболее 

важные сведения о событиях спортивной жизни страны. 

6. Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью 25-30 минут; 

два раза в год физкультурные праздники длительностью до 1 часа. 

7. Во время физкультурных досугов и праздников привлекать дошкольников к 

активному участию в коллективных играх, развлечениях, соревнованиях. 

 

Перечень основных движений, подвижных игр 

и упражнений 

1. Основные движения 
 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках (руки за голову), на пятках, на наружных сторонах 

стоп, с высоким подниманием колена (бедра), перекатом с пятки на носок, приставным 

шагом вправо и влево. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, вдоль стен зала с 
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поворотом, с выполнением различных заданий воспитателя. Ходьба по узкой рейке 

гимнастической скамейки, веревке (диаметр 1,5-3 см), по наклонной доске прямо и боком, 

на носках. Ходьба по гимнастической скамейке, с перешагиванием через набивные мячи, 

приседанием на середине, раскладыванием и собиранием предметов, прокатыванием 

перед собой мяча двумя руками, боком (приставным шагом) с мешочком песка на голове. 

Ходьба по наклонной доске вверх и вниз на носках, боком (приставным шагом). Кружение  

парами, держась за руки. 

Бег. Бег обычный, на носках, с высоким подниманием колена (бедра), мелким и широким 

шагом, в колонне по одному, по двое; змейкой, врассыпную, с препятствиями. 

Непрерывный бег в течение 1,5-2 минут в медленном темпе, бег в среднем темпе на 80- 

120 м (2-3 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3 раза по 10 м. Бег на скорость: 

20 м примерно за 5-5,5 секунды (к концу года —30 м за 7,5-8,5 секунды). Бег по 

наклонной доске вверх и вниз на носках, боком приставным шагом. Кружение парами, 

держась за руки. 

Ползание и лазанье. Ползание на четвереньках змейкой между предметами в 

чередовании с ходьбой, бегом, переползанием через препятствия; ползание на 

четвереньках (расстояние 3-4 м), толкая головой мяч; ползание по гимнастической 

скамейке, опираясь на предплечья и колени, на животе, подтягиваясь руками. Перелезание 

через несколько предметов подряд, пролезание в обруч разными способами, лазанье по 

гимнастической стенке (высота 2,5 м) с изменением темпа, перелезание с одного пролета 

на другой, пролезание между рейками. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах на месте (по 30-40 прыжков 2-3 раза) чередовании с 

ходьбой, разными способами (ноги скрестно, ноги врозь, одна нога вперед — другая 

назад), продвигаясь вперед (на расстояние 4 м). Прыжки на одной ноге (правой и левой) 

на месте и продвигаясь веред, в высоту с места прямо и боком через 5-6 предметов — 

поочередно через каждый (высота 15-20 см). Прыжки на мягкое покрытие высотой – 20 

см, прыжки с высоты 30 см в обозначенное место, прыжки в длину с места (не менее 80 

см), в длину с разбега (примерно 100 см), в высоту с разбега (30-40 см). Прыжки через 

короткую скакалку, вращая ее вперед и назад, через длинную скакалку (неподвижную и 

качающуюся). 

Бросание, ловля, метание. Бросание мяча вверх, о землю и ловля его двумя руками (не 

менее 10 раз подряд); одной рукой (правой, левой не менее 4-6 раз); бросание мяча вверх и 

ловля его с хлопками. Перебрасывание мяча из одной руки в другую, друг другу   из 

разных исходных положений и построений, различными способами (снизу, из-за головы, 

от груди, с отскоком от земли). Отбивание мяча о землю на месте с продвижением шагом 

вперед (на расстояние 5-6 м), прокатывание набивных мячей (вес 1 кг). Метание 

предметов на дальность (не менее 5-9 м), в горизонтальную и вертикальную цель (центр 

мишени на высоте 1 м) с расстояния 3-4 м. 

Групповые упражнения с переходами. Построение в колонну по одному, в шеренгу, 

круг; перестроение в колонну по двое, тю трое; равнение в затылок, в колонне, в шеренге. 

Размыкание в колонне — на вытянутые руки вперед, в шеренге — на вытянутые руки в 

стороны. Повороты   направо,   налево,   кругом   переступанием,   прыжком. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение знакомых физических 

упражнений под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением, 

 

2. Общеразвивающие упражнения 

Упражнения   для   кистей   рук,   развития   и   укрепления   мышц    плечевого 
пояса. Разводить руки в стороны из положения руки перед грудью; поднимать руки вверх 
и разводить в стороны ладонями вверх из положения руки за голову. Поднимать руки со  
сцепленными в замок пальцами (кисти повернуты тыльной стороной внутрь) вперед- 



27 
 

вверх; поднимать руки вверх-назад попеременно, одновременно. Поднимать и опускать 

кисти; сжимать и разжимать пальцы. 

Упражнения для развития и укрепления   мышц   спины и гибкости 

позвоночника. Поднимать руки вверх и опускать вниз, стоя у стены, касаясь ее затылком, 

плечами, спиной, ягодицами и пятками. Поочередно поднимать согнутые прямые ноги, 

прижавшись к гимнастической стенке и взявшись руками за рейку на уровне пояса. 

Наклоняться вперед, стоя лицом к гимнастической стенке и взявшись за рейку на уровне 

пояса; наклоняться вперед, стараясь коснуться ладонями пола; наклоняться, поднимая за 

спиной сцепленные руки. Поворачиваться, разводя руки в стороны, из положений руки  

перед грудью, руки за голову. Поочередно отводить ноги в стороны из упора, присев; 

двигать ногами, скрещивая их из исходного положения лежа на спине. Подтягивать 

голову и ногу к груди (группироваться). 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Переступать 

на месте, не отрывая носки ног от пола. Приседать (с каждым разом все ниже), поднимая 

руки вперед, вверх, отводя их за спину. Поднимать прямые ноги вперед (махом); 

выполнять выпад вперед, в сторону (держа руки на поясе, совершая руками движения 

вперед, в сторону, вверх). Захватывать предметы пальцами ног, приподнимать и опускать 

их; перекладывать, передвигать их с места на место. Переступать приставным шагом в 

сторону на пятках, опираясь носками ног о палку (канат). 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на гимнастической скамейке на 

носках, приседая на носках; сохранять равновесие после бега и прыжков (приседая на 

носках, руки в стороны), стоя на одной ноге, руки на поясе. 

 

3. Спортивные упражнения 
Катание на санках. Катать друг друга на санках, кататься с горки по двое. Выполнять 

повороты при спуске. 

Скольжение. Скользить по ледяным дорожкам с разбега, приседая и вставая во время 

скольжения. 

 

4. Спортивные игры 

Элементы баскетбола. Перебрасывать мяч друг другу двумя руками от 7 груди, вести 

мяч правой, левой рукой. Бросать мяч в корзину двумя руками от груди. 

Бадминтон. Отбивать волан ракеткой, направляя его в определенную сторону. Играть в 

паре с воспитателем. 

Элементы футбола. Прокатывать мяч правой и левой ногой в заданном направлении. 

Обводить мяч вокруг предметов; закатывать в лунки, ворота; передавать ногой друг другу 

в парах, отбивать о стенку несколько раз подряд. 

Элементы хоккея. Прокатывать шайбу клюшкой в заданном направлении, закатывать ее 

в ворота. Прокатывать шайбу друг другу в парах. 

 

5. Подвижные игры: 

С бегом. «Ловишки», «Уголки», «Парный бег», «Мышеловка», «Мы веселые ребята», 

«Гуси-лебеди», «Сделай фигуру», «Караси и щука», «Перебежки», «Хитрая лиса», 

«Встречные    перебежки»,     «Пустое    место»,     «Затейники»,      «Бездомный      заяц». 

С прыжками. «Не оставайся на полу», «Кто лучше прыгнет?», «Удочка», «С кочки на 

кочку», «Кто сделает меньше прыжков?», «Классы». 

С лазаньем и ползанием. «Кто скорее доберется до флажка?», «Медведь и пчелы», 

«Пожарные на ученье». 

С метанием. «Охотники и зайцы», «Брось флажок?», «Попади в обруч», «Сбей мяч», 

«Сбей кеглю», «Мяч водящему», «Школа мяча», «Серсо». 
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Эстафеты. «Эстафета парами», «Пронеси мяч, не задев кеглю», «Забрось мяч в кольцо», 

«Дорожка препятствий». 

С элементами соревнования. «Кто скорее пролезет через обруч к флажку?», «Кто 

быстрее?», «Кто выше?». 

Народные игры. «Гори, гори ясно!» и др 

Спортивные развлечения. «Веселые старты», «Подвижные игры», «Зимние состязания», 

«Детская Олимпиада». 
 

Задачи и содержание работы по физическому развитию для детей 6-7 лет 

Содержание образовательной области «Физическая культура» направлено на достижение 

целей формирования у детей интереса и ценностного отношения к занятиям физической 

культурой, гармоничное физическое развитие через решение следующих специфических 

задач: 

 развитие физических качеств (скоростных, силовых, гибкости, выносливости и 
координации); 

 накопление и обогащение двигательного опыта детей (овладение основными 

движениями); 

 формирование у воспитанников потребности в двигательной активности и 
физическом совершенствовании. 

 

Развитие физических качеств, накопление и обогащение двигательного опыта: 

1. Формировать потребность в ежедневной двигательной деятельности. 

2. Формировать сохранять правильную осанку в различных видах деятельности. 
3. Закреплять умение соблюдать заданный темп в ходьбе и беге. 

4. Добиваться активного движения кисти руки при броске. 

5. Закреплять умение быстро перестраиваться на месте и во время движения, 

равняться в колонне, шеренге, круге; выполнять упражнения ритмично, в 

указанном воспитателем темпе. 

6. Развивать физические качества: силу, быстроту, выносливость, ловкость, гибкость. 

7. Продолжать упражнять детей в статическом и динамическом равновесии, 

развивать координацию движений и ориентировку в пространстве. 

8. Закреплять умение участвовать в разнообразных подвижных играх (в том числе 

играх с элементами соревнования), способствующих развитию психофизических 

качеств (ловкость, сила, быстрота, выносливость, гибкость), координации 

движений, умения ориентироваться в пространстве. 

9. Совершенствовать технику основных движений, добиваясь естественности, 

легкости, точности, выразительности их выполнения. 

10. Закреплять умение сочетать разбег с отталкиванием в прыжках на мягкое 

покрытие, в длину и высоту с разбега. 

11. Упражнять в перелезании с пролета на пролет гимнастической стенки по 

диагонали. 

 

Формирование потребности в двигательной активности и физическом 

совершенствовании: 

 

1. Закреплять умение придумывать варианты игр, комбинировать движения, 

проявляя творческие способности. Закреплять умение самостоятельно 

организовывать подвижные игры, придумывать собственные игры. 
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1. Поддерживать интерес к физической культуре и спорту, отдельным достижениям в 

области спорта. 

2. Развивать интерес к спортивным играм и упражнениям (городки, бадминтон, 

баскетбол, настольный теннис, хоккей, футбол). 

3. Проводить один раз в месяц физкультурные досуги длительностью до 40 минут, 

два раза в год - физкультурные праздники (зимний и летний) длительностью до 1 

часа. 

 

Перечень основных движений, подвижных игр 

и упражнений 

 

1. Основные движения 

Ходьба. Ходьба обычная, на носках с разными положениями рук, на пятках, на наружных 

сторонах стоп, с высоким подниманием колена (бедра), широким и мелким шагом, 

приставным шагом вперед и назад, гимназическим шагом, перекатом с пятки на носок; 

ходьба в полуприседе. Ходьба в колонне по одному, по двое, по трое, по четыре, в 

шеренге. Ходьба в разных направлениях: по кругу, по прямой с поворотами, змейкой, 

врассыпную. Ходьба в сочетании с другими видами движений. Ходьба по гимнастической 

скамейке боком приставным шагом; с набивным мешочком на спине; приседая на одной 

ноге и пронося другую махом вперед сбоку скамейки; поднимая прямую ногу и делая под 

ней хлопок; с остановкой посредине и перешагиванием (палки, веревки), с приседанием и 

поворотом кругом, с перепрыгиванием через ленточку, Ходьба по узкой рейке гимна- 

стической скамейки, по веревке (диаметр 1,5-3 см) прямо и боком. Кружение с закрытыми 

глазами (с остановкой и выполнением различных фигур). 

Бег. Бег обычный, на носках, высоко поднимая колено, сильно сгибая ноги назад, 

выбрасывая прямые ноги вперед, мелким и широким шагом. Бег в колонне по одному, по  

двое, из разных исходных положений, в разных направлениях, с различными заданиями, с 

преодолением препятствий. Бег со скакалкой, с мячом, по доске, бревну, в чередовании с 

ходьбой, прыжками, с изменением темпа. Непрерывный бег в течение 2-3 минут. Бег со 

средней скоростью на 80-120 м (2—4 раза) в чередовании с ходьбой; челночный бег 3—5 

раз по 10 м. Бег на скорость: 30 м примерно за 6,5-7,5 секунды к   концу   года. 

Ползание, лазанье. Ползание на четвереньках по гимнастической скамейке, бревну; 

ползание на животе и спине по гимнастической скамейке, подтягиваясь руками и 

отталкиваясь ногами. Пролезание в обруч разными способами; подлезание под дугу, 

гимнастическую скамейку несколькими способами подряд(высота 35-50 см). Лазанье по 

гимнастической стенке с изменением темпа, сохранением координации движений, 

использованием перекрестного и одноименного движения рук и ног, перелезанием с 

пролета на пролет по диагонали. 

Прыжки. Прыжки на двух ногах: на месте (разными способами) по 30 прыжков 3—4 раза 

в чередовании с ходьбой, с поворотом кругом, продвигаясь вперед на 5-6 м, с зажатым 

между ног мешочком с песком. Прыжки через 6—8 набивных мячей последовательно 

через каждый; на одной ноге через линию, веревку вперед и назад, вправо и влево, на 

месте и с продвижением. Прыжки вверх из глубокого приседа, на мягкое покрытие с 

разбега (высота до 40 см). Прыжки с высоты 40 см, в длину с места (около 100 см), в 

длину с разбега (180-190 см), вверх с места, доставая предмет, подвешенный на 25-30 см 

выше поднятой руки ребенка, с разбега (не менее 50 см). Прыжки через короткую 

скакалку разными способами (на двух ногах, с ноги на ногу), прыжки через длинную 

скакалку по одному, парами, прыжки через большой обруч (как через скакалку). 

Подпрыгивание на двух ногах, стоя на скамейке, продвигаясь вперед; прыжки на двух 

ногах с продвижением вперед по наклонной поверхности. 
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Бросание, ловля, метание. Перебрасывание мяча друг другу снизу, из-за головы 

(расстояние 3-4 м), из положения сидя ноги скрестно; через сетку. Бросание мяча вверх, о 

землю, ловля его двумя руками (неменее 20 раз), одной рукой (не менее 10 раз), с 

хлопками, поворотами. Отбивание мяча правой и левой рукой поочередно на месте и в 

движении. Ведение мяча в разных направлениях. Перебрасывание набивных мячей. 

Метание на дальность (6-12 м) левой и правой рукой. Метание в цель из разных 

положений (стоя, стоя на коленях, сидя), метание в горизонтальную и вертикальную цель  

(с расстояния 4-5 м), метание в движущуюся цель. 

Групповые упражнения с переходами. Построение (самостоятельно в колонну по 

одному, в круг, шеренгу. Перестроение в колонну по двое, по трое, по четыре на ходу, из 

одного круга в несколько (2—3). Расчет на «первый - второй» и перестроение из одной 

шеренги в две; равнение в колонне, круге; размыкание и смыкание приставным шагом; 

повороты направо, налево, кругом. 

Ритмическая гимнастика. Красивое, грациозное выполнение физических упражнений 

под музыку. Согласование ритма движений с музыкальным сопровождением. 

 

2. Общеразвивающие упражнения 

Упражнения для кистей рук, развития на укрепления мышц плечевого пояса. 

Поднимать руки вверх, вперед, в стороны, вставая на носки (из положения стоя, пятки 

вместе, носки врозь), отставляя ногу назад на носок, прижимаясь к стенке; поднимать 

руки вверх из положения руки к плечам. 

Поднимать и   опускать   плечи;   энергично   разгибать   согнутые   в   локтях    руки 

сжаты в кулаки), вперед и в стороны; отводить локти назад (рывки 2-3 раза) и выпрямлять 

руки в стороны из положения руки перед грудью; выполнять круговые движения 

согнутыми в локтях руками (кисти у плеч). 

Вращать обруч одной рукой вокруг вертикальной оси, на предплечье и кисти руки перед 

собой и сбоку; вращать кистями рук. Разводить и сводить пальцы; поочередно соединять 

все пальцы с большим. 

Упражнения для развития и укрепления мышц спины и гибкости позвоночника. 

Опускать и поворачивать голову в стороны. Поворачивать туловище в стороны, поднимая 

руки вверх — в стороны из положения руки к плечам (руки из-за головы): наклоняться 

вперед, подняв руки вверх, держа руки в стороны. В упоре сидя поднимать обе ноги 

(оттянув носки), удерживаясь в этом положении; переносить прямые ноги через скамейку,  

сидя на ней упоре сзади. Садиться из положения лежа на спине (закрепив ноги) и снова 

ложиться. Прогибаться, лежа на животе. Из положения лежа на спине поднимать обе ноги 

одновременно, стараясь коснуться лежащего за головой предмета. Из упора присев 

переходить в упор на одной ноге, отводя другую ногу назад (носок опирается о пол). 

Поочередно поднимать ногу, согнутую в колене; стоя, держась за опору, поочередно 

поднимать прямую ногу. 

Упражнения для развития и укрепления мышц брюшного пресса и ног. Выставлять 

ногу вперед на носок: приседать, держа руки за головой; поочередно пружинисто сгибать 

ноги (стоя, ноги врозь); приседать из положения ноги врозь, перенося массу тела с одной 

ноги на другую, не поднимаясь. Выполнять выпад вперед, в сторону; касаться носком 

выпрямленной ноги (мах вперед) ладони вытянутой вперед руки (одноименной и 

разноименной); свободно размахивать ногой вперед-назад, держась за опору. Захватывать 

ступнями ног палку посередине и поворачивать ее на полу. 

Статические упражнения. Сохранять равновесие, стоя на скамейке, кубе на носках, на 

одной ноге, закрыв глаза, балансируя на большом набивном мяче (вес 3 кг). 

Общеразвивающие упражнения, стоя на левой или правой ноге и т.п. 
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3. Спортивные упражнения 

Катание на санках. Поднимать во время спуска заранее положенный предмет (кегля, 

флажок, снежок и др.). Выполнять разнообразные игровые задания: проехать в воротца, 

попасть снежком в цель, сделать поворот. Участвовать в играх — эстафетах с санками. 

Скольжение. Скользить с разбега по ледяным дорожкам, стоя и присев, на одной ноге, с 

поворотом. Скользить с невысокой горки. 

 

4. Спортивные игры 
Элементы баскетбола. Передавать мяч друг другу (двумя руками от груди, одной рукой 

от плеча). Перебрасывать мячи друг другу двумя руками от груди в движении. Ловить 

летящий мяч на разной высоте (на уровне груди, над головой, сбоку, снизу, у пола и т.п.) и 

с разных сторон. Бросать мяч в корзину двумя руками из-за головы, от плеча. Вести мяч 

одной рукой, передавая его из одной руки в другую, передвигаясь в разных направлениях, 

останавливаясь и снова передвигаясь по сигналу. 

Элементы футбола. Передавать мяч друг другу, отбивая его правой и левой ногой, стоя 

на месте. Вести мяч змейкой между расставленными предметами, попадать в предметы, 

забивать мяч в ворота. 

Элементы хоккея Вести шайбу клюшкой, не отрывая ее от шайбы. Прокатывать шайбу 

клюшкой друг другу, задерживать шайбу клюшкой. Вести шайбу клюшкой вокруг 

предметов и между ними. Забивать шайбу в ворота, держа клюшку двумя руками (справа 

и слева). Попадать шайбой в ворота, ударять по ней с места и после ведения. 

Бадминтон. Правильно держать ракетку. Перебрасывать волан ракеткой на сторону 

партнера без сетки, через сетку. Свободно передвигаться по площадке во время игры. 

 

5. Подвижные игры: 

С бегом. «Быстро возьми, быстро положи», «Перемени предмет», «Ловишка, бери ленту», 
«Совушка», «Чье звено скорее соберется?», «Кто скорее докатит обруч до флажка?», 

«Жмурки», «Два Мороза», «Догони свою пару», «Краски», «Горелки», 

«Коршун и наседка». 

С прыжками. «Лягушки и цапля», «Не попадись», «Волк во рву». 

С метанием и ловлей. «Кого назвали, тот ловит мяч», «Стоп», «Кто самый меткий?», 

«Охотники и звери», «Ловишки с мячом». 

С ползанием и лазаньем. «Перелет птиц», «Ловля обезьян». 

Эстафеты. «Веселые соревнования», «Дорожка препятствий». 

С элементами соревнования. «Кто скорее добежит через препятствия к флажку?», «Чья 

команда забросит в корзину больше мячей?» 

Народные игры. «Гори, гори ясно», лапта. 

Спортивные развлечения. «Летняя Олимпиада», «Ловкие и смелые», «Спорт, спорт, 

спорт», «Зимние   катания», «Игры-соревнования», «Путешествие   в Спортландию». 

 
 

2.3. Взаимодействие с семьями воспитанников 

2.3.1. Основные цели и задачи 

Ведущая цель — создание необходимых условий для формирования ответственных 

взаимоотношений с семьями воспитанников и развития компетентности родителей 

(способности разрешать разные типы социальнo-педагогических ситуаций, связанных с 
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воспитанием ребенка); обеспечение права родителей на уважение и понимание, на участие 

в жизни детского сада. 

 

Основные задачи взаимодействия детского сада с семьей: 

 

• изучение отношения педагогов и родителей к различным вопросам 

воспитания, обучения, развития детей, условий организации разнообразной 

деятельности в детском саду и семье; 

• знакомство педагогов и родителей с лучшим опытом воспитания в детском 

саду и семье, а также с трудностями, возникающими в семейном и 

общественном воспитании дошкольников; 

• информирование друг друга об актуальных задачах воспитания и обучения 

детей и о возможностях детского сада и семьи в решении данных задач; 

• создание в детском саду условий для разнообразного по содержанию и 

формам сотрудничества, способствующего развитию конструктивного 

взаимодействия педагогов и родителей с детьми; 

• привлечение семей воспитанников к участию в совместных с педагогами 
мероприятиях, организуемых в районе (городе, области); 

• поощрение родителей за внимательное отношение к разнообразным 

стремлениям и потребностям ребенка, создание необходимых условий для 

их удовлетворения в семье. 

 
 

2.3.2. Перспективный план работы с родителями. 
 

Месяц Форма Содержание 

 

Сентябрь 

 

Групповые собрания 

(Все группы) 

 

Выступления на родительских 

собраниях: «Организация 

занятий физкультурой в 

детском саду». Формы работы 

по физическому воспитанию. 

Двигательная активность 

ребёнка в режиме дня. 

 

Октябрь 

 

Презентация 

(Все группы) 

 

Индивидуальные беседы с 

родителями 

(Младшие и средние группы) 

 

- Результаты диагностики 

физической подготовленности 

детей. Пути её 

совершенствования 

- Особенности закаливания 

детей в детском саду и в 

домашних условиях. 

 

Ноябрь 

 

Информационные стенды 

Сайт детского сада 

 

- Фотовыставка: «Мы 

занимаемся физкультурой». 

- Разместить на сайте детского 

сада консультацию по 

профилактике плоскостопия и 
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  нарушения осанки. 

 

Декабрь 

 

Информационные стенды 

Консультация 

 

 

Январь 

 

Консультации 
 

Индивидуальные 

консультации по вопросам 

физического воспитания. 

 

Февраль 

 

Совместная деятельность 

детей и родителей. 

 

Участие родителей в 

физкультурных досугах, 

развлечениях, спортивных 

праздниках, днях здоровья. 

 

Март 

 

Информационные стенды 
 

Подготовить материал для 

наглядной агитации «Осанка 

вашего ребёнка» 

 

Апрель 

 

Индивидуальные 

консультации 

 

. Провести индивидуальные 

консультации «Профилактика 

и коррекция плоскостопия» 

 

Май 

 

Консультация 

Сайт детского сада 

 

Беседы 

 

- Играем вместе. Игры 

интересные и полезные дома», 

разместить информацию на 

сайте д/с 

- Подготовить наглядную 

агитацию «Чем занять 

ребенка летом», разместить 

информацию на сайте д/с 

- Провести индивидуальные 

беседы по результатам 

диагностики физического 

развития дошкольников на 

конец учебного года 
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III. Организационный раздел 

 

3.1. Материально техническое обеспечение 

3.1.1. Технические средства обучения 

Для проведения НОД по физической культуре и спортивных развлечений 

используется музыкальный центр для музыкального сопровождения. Детские песни и 

мелодии обновляется для стимулирования физической, творческой, интеллектуальной 

активности детей. 

 

Магнитола 1 шт. (в физкультурном зале) 

Аудиозаписи Имеются и обновляются 

 
 

3.1.2. Методическая литература. 
 

 Волошина Л.Н. «Играйте на здоровье!» 

 Яковлева Л.В. «Физическое развитие и здоровье детей» 

 Пензулаева Л.И. Подвижные игры и упражнения для детей 3-7 лет 

 Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. Система работы во второй 

младшей группе 

 Пензулаева Л.И. Физическая культура в детском саду. Система работы в 

подготовительной к школе группе 

 Пензулаева Л.И. Малоподвижные игры и упражнения для детей 3-7 лет 

 Анисимова Т.Г. Физическое развитие детей 5-7 лет 

 Железняк Н.Ч. 100 комплексов ОРУ для старших дошкольников с использованием 

стандартного и нестандартного оборудования 

 Подольская Е.И. Сценарии спортивных праздников и мероприятий для детей 3-7 лет 

 Хамитова Л.М. Развитие координации движений и крупной моторики назанятиях 

по физической культуре 

 Мулаева Н.Б. Конспекты-сценарии 

 Голомидова С.Е. Физкультура. Игровая деятельность 

 Бабенкова Е.О. Игры, которые лечат. Для детей от 5 до 7 лет 

 Громова О.Е. Спортивные игры для детей 

 Агапова И.А. Подвижные игры для дошкольников 

 Николаева Н.И. Школа мяча 

 Картотека «Эстафеты и аттракционов для физкультурных праздников и досугов» 
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 Картотека «Комплекс ОРУ в стихах» 

 Картотека «Гимнастика с терапевтическим эффектом» 

 Картотека «Весёлые игры» 

 Картотека подвижных игр для малышей 

 Рунова М.А. «Двигательная активность ребенка в детском саду» 

 

3.2. Организация образовательной деятельности по физической культуре 

(Непосредственная образовательная деятельность) 

 

По действующему СанПиН непосредственно образовательную деятельность по 

физическому развитию детей дошкольного возраста организуют не менее 3 раз в неделю, 

длительностью от 10 до 30 минут (в соответствии с возрастом дошкольников) 

Время проведения НОД: 

 

 2 младшая группа – 15 минут 

 средняя группа – 20 минут 

 старшая группа – 25 минут 

 подготовительная группа – 30 минут 

 

Учебный план НОД по физической культуре 
 

 
 

 Период 2 младшая 

группа 

средняя группа старшая группа Подготовитель 

ная группа 

Ф
и

зи
ч

ес
к

о
е 

р
а
зв

и
т

и
е 

 кол-во 

НОД 

кол-во 

часов 

кол-во 

НОД 

кол-во 

часов 

кол-во 

НОД 

кол-во 

часов 

кол-во 

НОД 

кол-во 

часов 

неделя 3 45 

мин. 
3 1 ч. 3 1 ч. 15 

мин. 
3 1 ч. 30 

мин. 

месяц 12 3 ч. 12 4 ч. 12 5 ч. 12 6 ч. 

год 108 27 ч. 108 36 ч. 108 45 ч. 108 54 ч. 
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3.2.1. Учебный план. 
 

Месяц Организационно- 

педагогическая работа 

Методическая работа и 

взаимодействие с педагогами 

Работа с детьми Работа с родителями 

Сентябрь 1. Оформить карты 

диагностического 

обследования. 

2. Пересмотреть и внести 

изменения в перспективные 

планы работы по 

результатам диагностики. 

3. Разработать таблицы для 

обработки результатов 

диагностики. 

1. Познакомить воспитателей с 

результатами диагностического 

обследования детей, выработать 

рекомендации по 

индивидуальной работе на 

учебный год. 

2. Определить содержание 

индивидуального маршрута 

развития ребёнка по разделу 

«Физическое развитие» для 

воспитателей группы. 

1. Провести диагностику 

физического развития детей. 
1.Выступления на 

родительских собраниях: 

«Организация 

физкультурных занятий в 

детском саду. Формы 

работы по физическому 

воспитанию. 

Двигательная активность 

ребенка в режиме дня». 

Октябрь 1.Продолжать пополнять 

физкультурное 

оборудование в зале, 

фонотеку новыми 

аудиозаписями. 

1. Внести изменения в 

содержание предметно- 

развивающей среды групп, 

пополнив необходимым 

физкультурным оборудованием 

на основании результатов 

диагностики 

2. Провести консультацию для 

воспитателей «Рекомендации 

педагогам по проведению 

физкультурно-оздоровительной 

работы с учетом состояния 

здоровья»» 

1. Подготовить и провести 

спортивное развлечение 

«Путешествие на планету 

здоровья» для детей старших и 

подготовительных групп. 

2. Провести развлечение для детей 

средних групп «Осеннее 

путешествие» 

3. Провести открытые занятия 

(НОД) в младших группах для 

родителей 

1. Провести 

индивидуальные беседы с 

родителями по 

результатам диагностики 

физической 

подготовленности детей, 

пути ее 

совершенствования. 
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Ноябрь  1. Провести индивидуальные 

беседы с воспитателями 

«Подготовка воспитателя к 

физкультурному занятию» 

1. Провести развлечение для детей 

старших и подготовительных 

групп «Мои друзья всегда со 

мной» 

2. Провести спортивный праздник 

для детей средних групп «День 

здоровья с Андрейкой- 

«Неболейкой» 

1. Провести 

индивидуальные 

консультации на тему 

«Особенности 

закаливания детей в 

детском саду и в 

домашних условиях», 

иформацию разместить на 

сайте д/с 

Декабрь 1. Продолжать пополнять 

фонотеку к занятиям с 

элементами ритмической 

гимнастики. 

2. Приобрести литературу по 

теме «Физическое 

воспитание в ДОУ». 

3. Участие в педсовете 
«Формы взаимодействия 

ДОУ и семьи по проблеме 

сохранения и укрепления 

здоровья детей, 

формирование привычки к 

здоровому образу жизни». 

1. Провести индивидуальные 

консультации для воспитателей 

«Закрепление основных видов 

движений при проведении 

ритмической гимнастики». 

2. Подобрать литературу по 

физическому воспитанию для 

воспитателей младших групп. 

1. Провести развлечение 

«Путешествие с доктором 

Айболитом» для детей средних 

групп. 

2. Провести спортивный праздник 

«Нам праздник веселый зима 

принесла». 

1. Подготовить материал 

для наглядной агитации 

«Осанка вашего ребёнка» 

2. Познакомить родителей 

с программными 

задачами и содержанием 

работы на квартал. 

3. Провести 

индивидуальные 

консультации 

«Профилактика и 

коррекция плоскостопия» 

Январь 1. Обновить карты 

диагностического 

обследования, обработать 

результат. 

2. Пополнить фонотеку для 

физкультурных занятий. 

1. Работа с врачом. Составить 

план коррекционной работы с 

учётом диагностических данных 

по физическому развитию детей 

на второе полугодие. 

2. Подготовить рекомендации 

по содержанию физкультурно- 

1. Провести Спартакиаду 
дошкольников «Весёлые старты» 

2.Подготовить и провести 

спортивный праздник «Мы мороза 

не боимся» для детей средних 

групп. 

1. Подготовить 

фотовыставку о 

спортивном празднике 

«Мы мороза не 

боимся»(информацию 

разместить на сайте д/с 

2. Провести 
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  оздоровительного центра с 

учётом результатов диагностики 

во всех возрастных группах. 

 индивидуальные беседы 

по результатам 

диагностики физического 

развития дошкольников к 

середине учебного года. 

3. Консультации «Играем 

вместе. Игры интересные 

и полезные дома», 

размещение информации 

на сайте д/с 

Февраль 1. Оформить физкультурный 

зал к совместному 

развлечению детей с 

родителями «День 

защитника Отечества». 

2. Пополнить фонотеку для 

спортивных развлечений. 

1. Совместно с музыкальным 

руководителем подобрать 

материал к развлечению «День 

защитника Отечества». 

2. Совместно с воспитателями 

групп подготовить развлечение 

«День защитника Отечества». 

1. Провести совместное 

развлечение детей с родителями 

«День защитника Отечества». 

2. Провести развлечение для детей 

старшей группы «Дружно, весело 

играя, мы здоровья прибавляем». 

Привлечь родителей к 

подготовке и участию в 

развлечении «День 

защитника Отечества». 

Организовать 

фотовыставку «Мы 

занимаемся 

физкультурой». 
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Март 

1. Изготовить 

нетрадиционное спортивное 

оборудование – массажный 

коврик для профилактики 

плоскостопия. 

1. Индивидуальные 

консультации для воспитателей 

по изготовлению 

нетрадиционного спортивного 

оборудования. 

Совместно с музыкальным 

руководителем подготовить 

музыкально-спортивное 

развлечение «Масленица!». 

1. Провести музыкально- 

спортивное развлечение для 

старших и подготовительных 

групп «Масленица!» 

2. Провести спортивный праздник 

для подготовительной группы 

«Как зима с весной встретилась». 

1. Консультации 
«Оздоравливающие игры 

для частоболеющих 

детей», размещение 

информации на сайте д/с 

2. Оформить 

фотовыставку о 

развлечении 

«Масленица!», 

информацию разместить 

на сайте д/с 

Апрель  
1. Индивидуальные 

консультации для воспитателей 

«Техника безопасности детей на 

физкультурном занятии». 

 Провести для родителей 

открытые занятия по 

профилактике 

плоскостопия и 

нарушения осанки. 

Привлечь родителей к 

подготовке и участию в 

развлечении «Мама, папа, 

- спортивная семья». 

 

 

3. Совместно с музыкальным 

руководителем подготовить и 

провести музыкально- 

спортивное развлечение «День 

смеха». 
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Май 1. Составить план 

физкультурно- 

оздоровительной работы на 

летний период. 

2. Составить план 

индивидуальной работы с 

детьми на летний период по 

результатам диагностики. 

1. Педсовет по результатам 

диагностики. 

2. Познакомить воспитателей с 

результатами диагностического 

обследования детей, выработать 

рекомендации по 

индивидуальной работе на 

летний период. 

3. Выступление на 

педагогическом совете 

«Интегрирование двигательной 

деятельности с 

образовательными областями». 

1. Провести диагностику 
физического развития детей. 

Провести досуг для стршей 

группы «Веселые старты». 

1. Принять участие в 

проведении групповых 

родительских собраний 

по результатам работы за 

год. 

2. Провести 

индивидуальные беседы 

по результатам 

диагностики физического 

развития дошкольников 

на конец учебного года 

 

 
 

3. Подготовить наглядную 
агитацию «Чем занять 

ребенка летом», 

информацию разместить 

на сайте д/с 
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3.2.2. Календарно-тематическое планирование (ПРИЛОЖЕНИЕ № 1) 

3.2.3. Перспективный план взаимодействия инструктора по физической культуре с 

педагогами (ПРИЛОЖЕНИЕ № 2) 

3.2.4. Перспективное планирование НОД (ПРИЛОЖЕНИЕ № 3)Я 

3.3. Формы и методы образовательной деятельности. 
3.3.1. Формы, методы и средства воспитания физической культуры 

Организационными формами работы по воспитанию физической культуры в ДОУ 

являются: 

1. Непосредственно образовательная деятельность; 

2. Физкультурно-оздоровительная работа в режиме дня (утренняя гимнастика, подвижные 

и спортивные игры, закаливающие мероприятия в сочетании с физическими 

упражнениями); 

3. Активный отдых (физкультурные досуги, спортивные праздники, Дни здоровья); 

4. Самостоятельная двигательная деятельность детей 

Работа организуется с учетом индивидуальных особенностей и уровня развития детей 

каждой возрастной группы 

Методы реализации программных задач: 

Наглядные Словесные Практические 

- имитация (подражание); - название инструктором по -выполнение движений 
- демонстрация и показ физической культуре (совместно-распределенное, 

способов выполнения упражнений, совместно-последовательное 

физкультурных упражнений, - описания, объяснения, -выполнение движений 

которому следует привлекать комментирование хода их вместе с педагогом и 

самих воспитанников; выполнения, -самостоятельное 

- использование наглядных - указания, распоряжения, выполнение); 

пособий (рисунки, - вопросы к детям, команды, -повторение упражнений с 

фотографии, видеофильмы и беседы, рассказы, изменениями и без; 

т.д.); выразительное чтение -проведение упражнений в 

- использование зрительных стихотворений и многое игровой форме, в виде 

ориентиров, звуковых другое. подвижных игр и игровых 

сигналов  упражнений, и 
  соревновательной форме 

Средства физического развития и оздоровления детей: 

Гигиенические факторы Естественные силы 
природы 

Физические упражнения 

режим занятий, отдыха, сна солнце, воздух, вода, которые обеспечивают 

и питания, гигиена которые формируют удовлетворение 

помещения, площадки, положительную мотивацию естественной 

одежды, обуви, детей к осуществлению биологической 

физкультурного инвентаря двигательной активности, потребности детей в 

и пр., которые повышают адаптационные движении, способствуют 

способствуют нормальной резервы и функциональные формированию 

работе всех органов и возможности организма, двигательных умений и 

систем и повышают увеличивает эффект навыков, физических 

эффективность воздействия закаливания и усиливает качеств, развитию 

физических упражнений на эффективность влияния способности оценивать 

организм физических упражнений на качество выполняемых 
 организм ребенка движений 
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3.3.2. Организация развивающей предметно – пространственной среды 

физкультурного зала. 

Среда развития ребенка – это пространство его жизнедеятельности. Это те условия, 

в которых протекает его жизнь в ДОУ 

Для полноценного физического развития детей, удовлетворения потребности в 

движении в ДОУ созданы определенные условия, как в спортивном зале, так и на 

спортивном участке: 

- Набор мягких модулей для спортивных игр и соревнований – 1 шт. 

- Скамейки – 2 шт. 

- Гимнастические стенки – 2 шт. 

- Набивные мячи для метания - 4 шт., 

- Тележки для спортинвентаря – 3 шт. 

- Флажки разноцветные – 30 шт. 

- Мячи резиновые ( различного диаметра) – по 20 шт. 

- Мяч фитбол для гимнастики – 3 шт. 

- Мяч баскетбольный – 3 шт. 

- Коврик ребристый со следочками (для отработки различных способов ходьбы) – 1 шт.. 

- Обручи пластмассовые –10 шт. 

- Мат гимнастический – 3 шт. 

- Баскетбольное кольцщ-4 шт. 

- Дуга для подлезания (разной высоты) – по 2 шт. 

- Скамья наклонная с гладкой поверхностью – 1 шт. 

- Скамья наклонная с ребристой поверхностью – 1 шт. 

- Ракетки для бадминтона – 2 шт. 

- Палки гимнастические 



3.3.2. Перспективный план оснащения развивающей среды по физической культуре 
 
 

Месяц Организация предметно-развивающего пространства 

Сентябрь 1. Оформить карты диагностического обследования. 

2. Пересмотреть и внести изменения в перспективные планы работы по результатам диагностики. 

3.Разработать таблицы для обработки результатов диагностики. 

Октябрь 1. Продолжать пополнять фонотеку новыми аудиозаписями. 
2. Изготовление нестандартного физкультурного оборудования для повышения интереса детей к физкультуре (Что именно?) 

3. Проверить готовность спортивных уголков в группах к новому учебному году (Разработать карту анализа?) 

 

Ноябрь Подбор новых подвижных игр, народных, сюжетных, способствующих тренировке вестибулярного аппарата, улучшению 

координации движений, равновесия ориентировки на месте, в пространстве красивой походке, достойной осанке. (Картотека) 

Декабрь 1. Продолжать пополнять фонотеку к занятиям с элементами ритмической гимнастики. 
2. Приобрести литературу по теме «Физическое воспитание в ДОУ в соответствии с требованиями ФГОС». 

Январь 1. Обновить карты диагностического обследования, обработать результат (см Таблица № …). 
2. Пополнить фонотеку для физкультурных занятий. 

Февраль 1. Подготовить атрибуты для совместного развлечения детей с родителями «День защитника Отечества». 

2. Пополнить фонотеку для спортивных развлечений. 

Март Изготовить нетрадиционное спортивное оборудование – массажный коврик для профилактики плоскостопия. 

Апрель Оформить зал к проведению спортивного развлечения «Папа, мама, я – спортивная семья». См. ФЕВРАЛЬ 

Май 1. Составить план физкультурно-оздоровительной работы на летний период. 
2. Составить план индивидуальной работы с детьми на летний период по результатам диагностики. 
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ОТ РОЖДЕНИЯ ДО ШКОЛЫ. Основная общеобразовательная программа 

дошкольного образования / Под ред. Н. Е. Вераксы, Т. С. Комаровой, М. А. Васильевой. 

Волошина Л.Н. «Играйте на здоровье!» 

Яковлева Л.В. «Физическое развитие и здоровье детей» 

 

Пензулаева Л.И. «Подвижные игры и упражнения для детей 3-7 лет» 

 

Пензулаева Л.И. « Физическая культура в детском саду. Система работы во второй 
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Пензулаева Л.И. «Физическая культура в детском саду. Система работы в 
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Подольская Е.И. «Сценарии спортивных праздников и мероприятий для детей 3-7 лет» 

 

Хамитова Л.М. «Развитие координации движений и крупной моторики на занятиях по  

физической культуре» 

 

Мулаева Н.Б. «Конспекты-сценарии» 

 

Голомидова С.Е. «Физкультура. Игровая деятельность» 

 

Бабенкова Е.О. «Игры, которые лечат. Для детей от 5 до 7 лет» 

Громова О.Е. «Спортивные игры для детей» 
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